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Ubungskatalog fiir Ubungen

-
Multiplikatorenprogramm bei der Zoliner Elektronik AG

zollner




Sicherheitshinweise

Eine Ubungseinheit darf nicht durchgefiinrt werden, wenn eine
oder mehrere der folgenden Kontraindikationen vorliegen - zur
Sicherheit der Gesundheit eines jeden Kollegen/ einer jeden
Kollegin:

. Schmerzen

. Fieber

. Infekte

. Akute Entziindungen —
. Kurzlich erlittener Herzinfarkt, Bandscheibenvorfall, 0.a. <

«  Akute Wunden, Verletzungen T
. Bluthochdruck

. Osteoporose

. Veranderungen der Blutgerinnung ka

Blutgerinnungsstdérungen

Bei Unsicherheit erkundige dich bitte bei deinem
behandelnden Arzt.
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SUNDE ARBEIT

Achte bitte auf das folgende Symbol:

Es erinnert dich an die allgemeinen Trainingshinweise, die fur alle
Ubungen innerhalb dieses Trainingskatalogs gelten.

Intensitdt: Die Intensitat richtet sich nach deinem individuellen
Wohlbefinden und den muskularen Strukturen, welche du mit Hilfe des
Minibands trainierst.

Wohlbefinden: Trainiere niemals Uber dein individuelles Wohlbefinden
bzw. einen wohltuenden Schmerzpunkt hinaus. Bitte trainiere nur, wenn
du dich gut fuhlst. Kenne deine eigenen Grenzen und Uberschreite sie
nicht.

Sicherheit: Achte darauf, dass du gentigend Platz um dich herum hast,
um dich frei bewegen zu kdnnen. Beseitige vor dem Training alles, was
eine mogliche Verletzungsgefahr darstellen kdnnte. Achte auf einen
sicheren, rutschfesten Stand. Fuhre koordinativ anspruchsvolle
Ubungen immer in der Nahe einer Unterstiitzungsflache aus, die du bei
Bedarf zum Festhalten nutzen kannst. Atme wahrend der
Ubungsausfiihrung kontinuierlich ruhig ein und aus.



Miniband

Sitzende Hiiftabduktion

Ziel der Ubun
Diese Ubung starkt die Hiftmuskulatur, verbessert die Stabilitdt des Beckens und unterstiitzt die seitliche
Kniekontrolle.

A n ition
Setze dich auf einen Stuhl, die Fiulke stehen flach auf dem Boden. Das Miniband wird knapp lUber den Knien
positioniert. Halte eine aufrechte Haltung mit geradem Riicken und entspannten Schultern.

Ausfilhrung

Dricke die Knie kontrolliert nach aufien, bis das Miniband Spannung erzeugt. Halte die Position kurz, spire
die Aktivierung der seitlichen Hiftmuskulatur, und fiihre die Knie langsam zuriick in die Ausgangsposition,
ohne dass die Spannung im Band verloren geht.

H&aufige Fehler

Die Knie bewegen sich ungleichmafig oder zu schnell.
Der Ricken wird rund, statt gerade zu bleiben.

Die FifRe heben sich vom Boden ab.

Die Spannung im Band wird nicht durchgehend gehalten.

Variation und Progr ion

Verwende ein Miniband mit héherem Widerstand fir mehr Intensitat. Alternativ kannst du in der Endposition
kleine, pulsierende Bewegungen durchfiihren oder die Ubung mit einem einbeinigen Fokus ausfiihren.

Wiederholungen und Satze
Anfanger kébnnen 2-3 Satze a 12-15 Wiederholungen durchfihren.
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Miniband

Seitgang

Ziel der Ubun

Diese Ubung starkt die seitliche Hiift- und GesdBmuskulatur, verbessert die Stabilitdt der Knie- und
Huftgelenke und férdert eine gesunde Haltung.

A n ition

Das Miniband wird um die Kndéchel oder knapp lber die Knie gelegt. Der Stand ist hiiftbreit, die Knie leicht
gebeugt und der Rumpf angespannt. Der Ricken bleibt gerade, und die Schultern sind entspannt.

Ausfiihrung

Mache mit einem Bein einen kontrollierten Schritt zur Seite, bis das Miniband gespannt ist. Das andere Bein
folgt, bis die Flike wieder hiiftbreit stehen. Wiederhole die Schritte in die gleiche Richtung fiir eine
bestimmte Anzahl, bevor du die Richtung wechselst.

Haufige Fehler

Die Knie werden nicht gebeugt, wodurch die Ubung an Effektivitat verliert.
Der Ricken wird rund oder kippt nach vorne, statt gerade zu bleiben.

Zu kleine Schritte, die das Miniband nicht ausreichend spannen.

Die Spannung im Miniband wird zwischen den Schritten vollstandig geldst.

Variation und Progr ion

Fir eine intensivere Variante kannst du ein Miniband mit héherem Widerstand verwenden oder die Ubung in
einer tieferen Kniebeugeposition ausfuhren. Eine weitere Mdglichkeit ist die Kombination mit einem
seitlichen Ausfallschritt.

Wi rholungen un atz
Anfanger kdnnen 2-3 Satze a 8-12 Schritte pro Seite durchfihren.
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Miniband

Seitliches Beinheben

Ziel der Ubun

Diese Ubung starkt die Hiftmuskulatur, verbessert die seitliche Stabilitat der Hiifte und férdert eine gesunde
Haltung.

A n ition
Das Miniband wird knapp Uber den Kndcheln oder Gber den Knien positioniert. Der Stand ist aufrecht, mit
leicht gebeugtem Standbein und angespanntem Rumpf.

Ausfilhrung

Fihre das freie Bein kontrolliert seitlich nach auRen, bis das Miniband Spannung erzeugt. Halte die Position
kurz und fihre das Bein langsam zurlick, ohne dass die Spannung im Band verloren geht. Wiederhole die
Bewegung und wechsle anschlieBRend die Seite.

Haufige Fehler

Der Oberkorper neigt sich zur Seite, statt stabil zu bleiben.

Der Ricken féallt ins Hohlkreuz.

Die Bewegung erfolgt ruckartig statt kontrolliert.

Das Standbein ist nicht stabil, und das Gleichgewicht geht verloren.

Variation und Progr ion

Nutze ein Miniband mit starkerem Widerstand fiir mehr Intensitat. Alternativ kannst du die Ubung einarmig
mit zusatzlichem Gewicht ausfihren oder im VierfiRBlerstand als Kickback-Variante durchfihren.

Wi rholungen un atz
Anfanger kdnnen 2-3 Satze a 10-12 Wiederholungen pro Seite durchflihren.
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Miniband '

Stehende Kickbacks suNDE ARS

Ziel der Ubun
Diese Ubung kréaftigt die GesaRmuskulatur, verbessert die Hiftstabilitdt und férdert eine aufrechte Haltung.

Ausgangsposition

Das Miniband wird knapp Uber den Kndécheln positioniert. Stelle dich aufrecht hin, mit leicht gebeugten Knien
und dem Gewicht auf einem Bein. Der Rumpf ist angespannt, der Blick nach vorne gerichtet, und du kannst
dich bei Bedarf leicht an einer Wand oder einem Stuhl abstltzen.

Ausfilhrung

Fihre das freie Bein kontrolliert nach hinten, bis das Miniband Spannung erzeugt. Halte die Endposition
kurz, ohne ins Hohlkreuz zu fallen, und fiihre das Bein langsam in die Ausgangsposition zuriick, ohne dass
das Band die Spannung verliert. Wiederhole die Bewegung fiir eine Seite und wechsle dann das Bein.

Haufige Fehler

Der Oberkoérper kippt nach vorne, statt stabil zu bleiben.

Das Standbein ist durchgestreckt und verliert die Stabilitat.

Die Bewegung erfolgt ruckartig statt kontrolliert.

Die Spannung im Miniband wird zwischen den Wiederholungen vollstandig geldst.

Variation und Progression

Verwende ein starkeres Miniband, um die Intensitdt zu erhdhen. Alternativ kannst du die Ubung ohne
Abstltzen ausfiihren, um zusatzlich die Rumpfstabilitdt zu trainieren, oder in der Endposition kleine,
pulsierende Bewegungen hinzufligen.

Wi rholungen un atz
Anféanger kénnen 2-3 S&atze a 10-12 Wiederholungen pro Bein durchfihren.
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Miniband '

Stehende Forward Kicks suNDE ARS

Ziel der Ubun
Diese Ubung trainiert die vordere Oberschenkelmuskulatur und die Hiiftbeuger. Sie verbessert die Stabilitat
und Koordination im Standbein und starkt die Rumpfmuskulatur.

A n ition
Das Miniband wird knapp Uber den Kndécheln positioniert. Stelle dich aufrecht hin, mit leicht gebeugten Knien

und dem Gewicht auf einem Bein. Der Rumpf ist angespannt, und der Oberkdrper bleibt stabil. Optional
kannst du dich leicht an einer Wand oder einem Stuhl abstiitzen.

Ausfilhrung

Fihre das freie Bein kontrolliert nach vorne, bis das Miniband gespannt ist. Halte die Position kurz, ohne
den Oberkorper nach hinten zu lehnen, und fliilhre das Bein langsam in die Ausgangsposition zuriick, ohne
dass die Spannung im Miniband verloren geht. Wiederhole die Bewegung flir eine Seite und wechsle dann
das Bein.

Haufige Fehler

Der Oberkoérper lehnt sich nach hinten, statt stabil zu bleiben.

Das Standbein ist durchgestreckt und instabil.

Die Bewegung erfolgt ruckartig statt kontrolliert.

Die Spannung im Miniband wird zwischen den Wiederholungen vollstandig geldst.

Variation und Progression

Verwende ein Miniband mit h6herem Widerstand, um die Intensitat zu steigern. Alternativ kannst du die
Ubung ohne Abstiitzen ausfiihren, um zuséatzlich die Balance zu trainieren, oder die Bewegung mit kleinen
Pulsbewegungen in der Endposmon verstarken.

Wi rholungen un atz
Anféanger kénnen 2-3 S&atze a 10-12 Wiederholungen pro Bein durchfihren.

zollner



Miniband

Sitzende Kniestreckung
Ziel der Ubun

Diese Ubung kréaftigt die vordere Oberschenkelmuskulatur, stabilisiert das Kniegelenk und verbessert die
Beweglichkeit des Beins.

A n ition
Setze dich einen Stuhl mit geradem Riicken. Halte das Miniband mit beiden Handen auf Brusthdhe fixiert,
wahrend das andere Ende des Minibands an einem angehobenen Bein befestigt ist. Das Knie des

angehobenen Beins ist leicht gebeugt, sodass das Miniband bereits unter Spannung steht. Der Rumpf bleibt
stabil und angespannt.

Ausfiihrung

Strecke das angehobene Bein langsam und kontrolliert nach vorne, bis es fast vollstdndig gestreckt ist.
Halte die Spannung kurz und spanne die Oberschenkelmuskulatur an. Fihre das Bein anschlieRend langsam
zurlck in die Ausgangsposition, ohne dass die Spannung im Miniband verloren geht.

Haufige Fehler

Die Bewegung wird ruckartig ausgefuhrt, statt kontrolliert.

Das Knie wird vollstandig durchgestreckt, was zu Uberlastungen fihren kann.
Der Rumpf wird instabil oder der Ricken rundet sich wahrend der Ubung.
Das Miniband verliert in der Ausgangsposition die Spannung. .

Variation und Progression

Erhdohe die Intensitat, indem du ein starkeres Miniband verwendest. Alternativ kannst du die Endposition
langer halten oder kleine pulsierende Bewegungen in der gestreckten Position hinzufligen.

Wi rholungen un atz
Anféanger kénnen 2-3 S&atze a 10-12 Wiederholungen pro Bein durchfihren.
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Miniband '

Sitzendes Rudern SUNDE ARB
Ziel der Ubun

Diese Ubung starkt die Riickenmuskulatur, insbesondere die Muskeln zwischen den Schulterblattern und

entlang der Wirbelsaule. Sie verbessert die Haltung und die Stabilitdt des Oberkdrpers.

A n ition
Setze dich auf einen stabilen Stuhl mit ausgestreckten Beinen. Das Miniband wird um die FuRsohlen gelegt

und am Boden fixiert, wahrend du die Enden des Bands in den Handen haltst. Dein Oberkdrper ist aufrecht,
die Schultern sind entspannt und der Rumpf leicht angespannt.

Ausfilhrung
Ziehe die Enden des Minibands langsam und kontrolliert zu deinem Oberkdorper, indem du die Ellenbogen

nah am Koérper nach hinten fihrst. Die Schulterblatter ziehen sich dabei zueinander. Halte die Position kurz,
spire die Aktivierung der Rickenmuskulatur, und fihre die Arme langsam zurick in die Ausgangsposition,
ohne die Spannung im Miniband zu verlieren.

Haufige Fehler

Die Schultern werden hochgezogen, statt entspannt zu bleiben.
Der Ricken wird rund, statt gerade gehalten.

Die Bewegung erfolgt zu schnell oder ruckartig.

Das Miniband verliert zwischen den Wiederholungen die Spannung.

Variation und Progression

Verwende ein starkeres Miniband, um die Intensitdt zu erhdhen. Alternativ kannst du die Ubung einarmig
ausfiihren, um die Rumpfstabilitat zu férdern, oder die Beine leicht anwinkeln, wenn du Schwierigkeiten
hast, die Spannung aufrechtzuerhalten.

Wi rholungen un atz
Anfanger kénnen 2-3 S&atze a 10-12 Wiederholungen durchfihren.
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Miniband '

Sitzendes Armheben (nach vorne) SUNDE ARB

Ziel der Ubun
Diese Ubung kréaftigt die vordere Schultermuskulatur und férdert die Stabilitdt des Oberkdrpers.

Ausgangsposition

Setze dich aufrecht auf einen stabilen Stuhl. Das Miniband wird um die Fullsohlen gelegt und am Boden
fixiert, wahrend du die Enden des Bands in den Handen héaltst, sodass es leicht gespannt ist. Die Arme
befinden sich vor dem Kérper in Hifthéhe, mit den Handflachen nach unten gerichtet. Halte den Riicken
gerade und spanne den Rumpf an.

Ausfilhrung
Hebe die Arme langsam und kontrolliert nach vorne an, bis sie auf Schulterhdéhe sind. Halte die Spannung
kurz und spitre die Aktivierung der Schultermuskulatur. Senke die Arme anschlieBend langsam in die
Ausgangsposition zurlick, ohne dass die Spannung im Miniband verloren geht.

Haufige Fehler

Die Schultern werden hochgezogen, statt entspannt zu bleiben.
Der Ricken rundet sich, statt gerade zu bleiben.

Die Bewegung wird ruckartig ausgefihrt, statt kontrolliert.

Das Miniband ist nicht durchgehend unter Spannung.

Variation und Progr ion

Erhéhe die Intensitat, indem du ein starkeres Miniband verwendest. Alternativ kannst du die Ubung einarmig
ausfihren, um die Rumpfstabilitdt stdrker zu fordern, oder in der Endposition kleine Pulsbewegungen
hinzufiugen.

Wi rholungen un atz
Anfanger kénnen 2-3 Satze a 10-12 Wiederholungen durchfihren.
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Miniband

Sitzendes Armheben (diagonal)
Ziel der Ubun

Diese Ubung kréaftigt die vordere und seitliche Schultermuskulatur, fordert die Rumpfstabilitat und
verbessert die Koordination.

A n ition
Setze dich aufrecht auf einen stabilen Stuhl. Das Miniband wird um eine Fullsohle gelegt und am Boden
fixiert, wdhrend du das andere Ende des Bands auf der gleichen Seite auf Hifthdhe in beiden Handen haltst,

sodass es leicht gespannt ist. Halte den Riicken gerade, die Schultern entspannt und den Rumpf leicht
angespannt.

Ausfiihrung

Hebe beide Arme kontrolliert und diagonal nach oben, bis sie sich auf Schulterhéhe der gegeniberliegenden
Seite befinden. Halte die Endposition kurz und senke die Arme langsam zuriick in die Ausgangsposition.
Wiederhole die Bewegung fiur die eine Seite und wechsle anschlieRend auf die andere Seite.

Haufige Fehler

Die Schultern werden wahrend der Bewegung hochgezogen.

Der Oberkorper wird instabil oder kippt zur Seite.

Das Miniband verliert wahrend der Bewegung die Spannung.

Die Bewegung erfolgt ruckartig, statt gleichmafig und kontrolliert.

Variation und Progr ion

Verwende ein starkeres Miniband, um die Intensitdt zu erhéhen. Alternativ kannst du die Endposition langer
halten oder kleine Pulsbewegungen hinzufiigen. Fir eine weitere Herausforderung kannst du die Ubung im
Stehen ausfihren, um die Balance zusétzlich zu trainieren.

Wi rholungen un atz
Anfanger kdnnen 2-3 Satze a 10-12 Wiederholungen pro Seite durchflihren.
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Miniband

Stehendes Rudern fiir den Trapezmuskel

Ziel der Ubun

Diese Ubung starkt die Muskulatur des oberen Riickens, insbesondere die Trapezmuskeln, und verbessert
die Haltung sowie die Stabilitat der Schulterblatter.

A n ition
Stelle dich aufrecht hin, die Fliflle hiftbreit auseinander. Das Miniband wird um beide Hande gelegt, sodass
es leicht gespannt ist. Die Arme sind gestreckt und befinden sich vor dem Kérper in Schulterhdohe, die

Handflachen zeigen zueinander. Der Riicken ist gerade, der Rumpf angespannt, und die Schultern bleiben
entspannt.

Ausfiihrung

Ziehe beide Arme kontrolliert nach auBen und leicht nach hinten, sodass die Schulterblatter zueinander
gefihrt werden. Halte die Spannung kurz und spire die Aktivierung der Trapezmuskulatur. Fiihre die Arme
anschliefend langsam in die Ausgangsposition zurtick, ohne dass das Miniband an Spannung verliert.

Haufige Fehler

Die Schultern werden hochgezogen, statt entspannt zu bleiben.
Der Ricken rundet sich wahrend der Bewegung.

Das Miniband verliert zwischen den Wiederholungen die Spannung.
Die Bewegung erfolgt ruckartig statt kontrolliert.

Variation und Progr ion

Verwende ein starkeres Miniband, um die Intensitdt zu erhéhen. Alternativ kannst du die Ubung einarmig
ausfihren oder die Arme in der Endposition leicht pulsieren lassen. Fiir mehr Stabilitdtsforderung kannst du
die Ubung auf einem Bein durchfiihren.

Wi rholungen un atz
Anfanger kénnen 2-3 Satze a 10-12 Wiederholungen durchfihren.
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Miniband

V-Sitz
Ziel der Ubun

Diese Ubung starkt die Bauchmuskulatur, verbessert die Stabilitdat des Rumpfs und trainiert zuséatzlich die
Schultermuskulatur durch die Spannung im Miniband.

A n ition
Setze dich auf aufrecht einen stabilen Stuhl. Die Beine sind angewinkelt und die FlilRe flach auf dem Boden.

Lege das Miniband um beide Hande, sodass es leicht gespannt ist. Die Hande befinden sich vor deinem
Oberkorper auf Schulterhéhe, wahrend der Ricken aufrecht bleibt.

Ausfiihrung

Lehne den Oberkdrper leicht zuriick und hebe gleichzeitig die Beine vom Boden, bis sie in der Luft
schweben. Halte die Balance auf deinem Gesafll und bringe deinen Korper in eine V-Position. Driicke dabei
die Hande kontrolliert auseinander, sodass das Miniband unter Spannung bleibt. Halte die Position, spanne
die Bauchmuskeln an und atme ruhig und kontrolliert.

H&aufige Fehler

Der Ricken wird rund, statt gerade zu bleiben.

Die Spannung im Miniband wird nicht konstant gehalten.

Die Schultern werden hochgezogen und verlieren ihre entspannte Position.

Das Gleichgewicht wird durch unkontrollierte Bewegungen verloren.

Variation und Progr ion

Filr eine intensivere Variante kannst du die Arme mit dem Miniband abwechselnd nach oben oder zur Seite
bewegen. Fortgeschrittene kobnnen die Beine dabei komplett strecken oder kleine Bewegungen der Arme und
Beine hinzufligen, um die Ubung dynamischer zu gestalten.

Wi rholungen un atz

Anfanger kdnnen 2-3 Satze a 15-20 Sekunden halten. Fortgeschrittene kénnen 2-3 Satze a 30-45 Sekunden
halten.
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Miniband

Uberkopf Schulterzug

Ziel der Ubun

Diese Ubung starkt die Schulter- und Riickenmuskulatur, insbesondere die Schultermuskulatur und die
Stabilisierungsmuskeln der Schulterblatter.

A n ition
Stelle dich aufrecht hin, die FiRe hiiftbreit auseinander. Das Miniband wird zwischen den Handen

positioniert, die Arme sind gestreckt und befinden sich lGiber dem Kopf. Die Handflachen zeigen zueinander,
und das Miniband hat bereits leichte Spannung. Halte den Rumpf angespannt und den Ricken gerade.

Ausfilhrung

Ziehe die Arme kontrolliert nach auBen und leicht nach unten, bis sie sich auf Schulterhdhe befinden und
das Miniband maximal gespannt ist. Splre die Aktivierung der Schulter- und Rickenmuskulatur. Halte die
Position kurz, bevor du die Arme langsam wieder in die Ausgangsposition iber dem Kopf fihrst, ohne die
Spannung im Miniband zu verlieren.

Haufige Fehler

Die Schultern werden hochgezogen, statt entspannt zu bleiben.

Der Ricken fallt ins Hohlkreuz, statt gerade zu bleiben.

Die Bewegung erfolgt ruckartig oder zu schnell.

Die Spannung im Miniband wird in der Ausgangsposition vollstandig geldst.
Variation und Progr ion

Verwende ein starkeres Miniband, um die Intensitdt zu erhéhen. Alternativ kannst du die Endposition langer
halten oder kleine Pulsbewegungen hinzufiigen. Flr eine erhdhte Stabilitdtsanforderung kannst du die Ubung
auf einem Bein oder in einer leichten Kniebeuge durchfihren.

Wi rholungen un atz
Anfanger kédnnen 2-3 Satze a 10-12 Wiederholungen durchfliihren.
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Miniband '

Brustpresse SUNDE ARB
Ziel der Ubun
Diese Ubung trainiert Brust, Schultern und Trizeps und stérkt gleichzeitig die Rumpfstabilitat.

Ausgangsposition
Das Miniband wird mit einer Hand auf dem Brustkorb fixiert, die freie Hand héalt das Ende auf Brusthdéhe. Der
Stand ist aufrecht, die Knie leicht gebeugt und der Rumpf angespannt.

Ausfilhrung

Dricke den Arm kontrolliert nach vorne, bis er fast gestreckt ist, wahrend die andere Hand das Miniband
weiterhin auf dem Brustkorb fixiert. Halte die Spannung kurz und fiihre den Arm langsam zuriick in die
Ausgangsposition, ohne die Spannung im Miniband zu verlieren.

Haufige Fehler

Der Ricken fallt ins Hohlkreuz, statt gerade zu bleiben.
Die Spannung im Miniband geht wahrend der Rickwartsbewegung verloren.

Variation und Progr ion

Fir eine intensivere Variante kannst du ein starkeres Miniband verwenden. Alternativ kannst du die Ubung
im Ausfallschritt ausfihren, um die Stabilitdt weiter zu fordern.

Wi rholungen un atz
Anfanger kdnnen 2-3 Satze a 10-12 Wiederholungen durchflihren.
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Miniband

Bizeps-Curls
Ziel der Ubun
Diese Ubung kréaftigt die Bizepsmuskulatur und férdert die Stabilitdt des Oberkérpers.

Ausgangsposition

Stelle dich aufrecht hin, die FiiRe etwa hiiftbreit auseinander und leicht nach vorne und hinten versetzt. Das
Miniband wird unter der Sohle des vorderen FuBes gespannt, wahrend du die Enden des Minibands mit
beiden Handen haltst. Die Arme sind entlang des Kdérpers gestreckt, die Handflachen zeigen nach vorne, und
das Miniband hat bereits leichte Spannung. Halte den Riicken gerade und den Rumpf leicht angespannt.

Ausfilhrung

Ziehe die Hande langsam und kontrolliert in Richtung der Schultern, indem du die Ellenbogen beugst. Halte
die Ellenbogen nah am Korper und lasse sie wahrend der Bewegung stabil. Spanne den Bizeps in der
Endposition kurz an, bevor du die Arme langsam in die Ausgangsposition zurlickfliihrst, ohne die Spannung
im Miniband zu verlieren.

Haufige Fehler

Der Oberkorper wird nach hinten gelehnt, statt stabil zu bleiben.

Die Ellenbogen bewegen sich nach vorne oder zur Seite, statt nah am Kérper zu bleiben.
Die Bewegung erfolgt ruckartig, statt kontrolliert.

Die Spannung im Miniband wird nicht durchgehend gehalten.

Variation und Progr ion

Fir mehr Intensitdt kannst du ein starkeres Miniband verwenden oder die Ubung einarmig ausfiihren, um die
Rumpfstabilitdt stdrker zu fordern. Alternativ kannst du die Endposition langer halten oder kleine
Pulsbewegungen hinzufliigen.

Wi rholungen un atz
Anfanger kdnnen 2-3 Satze a 10-12 Wiederholungen durchfiihren.
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Miniband

Diagonales Armheben im Stand

Ziel der Ubun
Diese Ubung kréaftigt die Schulter- und Rumpfmuskulatur, férdert die Stabilitdt der Schultergelenke und
verbessert die Koordination.

A n ition
Stelle dich aufrecht hin, die FiiBRe sind hiftbreit auseinander. Halte das Miniband mit beiden Handen, sodass

es leicht gespannt ist. Die eine Hand befindet sich auf Hifthéhe vor dem Kdérper, die andere Hand wird
diagonal zur Seite unten gehalten. Der Rumpf bleibt stabil, und der Riicken gerade.

Ausfilhrung

Hebe die obere Hand kontrolliert diagonal nach oben, bis sie Uber Schulterhdhe hinausreicht, wahrend die
untere Hand das Miniband nach unten stabilisiert und die Spannung aufrechterhalt. Spire die Aktivierung
der Schulter- und Rumpfmuskulatur. Senke die obere Hand langsam in die Ausgangsposition zurliick und
halte dabei die Spannung im Miniband. Wiederhole die Bewegung flir eine Seite und wechsle anschlieRend
die Richtung.

Haufige Fehler

Der Oberkorper wird instabil oder kippt zur Seite.

Die Schultern werden hochgezogen, statt entspannt zu bleiben.
Die Bewegung erfolgt ruckartig statt kontrolliert.

Die Spannung im Miniband wird nicht durchgehend gehalten.
Variation und Progr ion

Verwende ein starkeres Miniband, um die Intensitat zu erhéhen. Alternativ kannst du die Ubung in einer
leichten Kniebeuge ausfithren, um den Unterkdrper mit einzubeziehen, oder die Endposition langer halten,
um die Muskulatur weiter zu fordern.

Wi rholungen un atz
Anfanger kdnnen 2-3 Satze a 10-12 Wiederholungen pro Seite durchfliihren.

zollner

00
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Miniband

Zusammenziehen der Schulterblatter
Ziel der Ubun

Diese Ubung kréaftigt die Muskeln des oberen Riickens und der Schulterbléatter, verbessert die Haltung und
fordert die Stabilitat der Schultergelenke.

A n ition
Stelle dich aufrecht hin, die Flifle sind hiiftbreit auseinander. Das Miniband wird zwischen beiden Handen
gehalten, und die Arme sind angewinkelt auf Schulterh6he vor dem Koérper positioniert. Die Handflachen

zeigen nach unten und das Band hat bereits leichte Spannung. Der Ricken bleibt gerade, und der Rumpf ist
angespannt.

Ausfiihrung

Ziehe die Ellenbogen (und Hande) langsam und kontrolliert nach auflen und leicht nach hinten, bis das
Miniband maximal gespannt ist und sich die Schulterblatter zueinander bewegen. Halte die Spannung kurz
und spure die Aktivierung der Rickenmuskulatur. Fihre die Hande langsam wieder in die Ausgangsposition
zurlck, ohne dass die Spannung im Miniband vollstandig verloren geht.

H&aufige Fehler

Die Schultern werden hochgezogen, statt entspannt zu bleiben.

Der Ricken rundet sich wahrend der Bewegung.

Die Arme sinken ab oder steigen lUber die Schulterhéhe hinaus.

Die Bewegung wird ruckartig ausgefihrt, statt kontrolliert.

Variation und Progr ion

Nutze ein starkeres Miniband, um die Intensitat zu erhéhen. Alternativ kannst du die Ubung einarmig
ausfihren, um die Rumpfstabilitdt zusatzlich zu férdern, oder die Endposition langer halten, um die
Muskulatur weiter zu beanspruchen. Variiere gerne auch in der Haltung der Hande in der Ausgangs- und
Endposition, in dem die Handflachen anstatt nach unten auf den Kdrper zeigen.

Wi rholungen un atz

Anfanger kédnnen 2-3 Satze a 10-12 Wiederholungen durchfliihren.

zollner

00
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Miniband

Kniebeuge mit Uberkopfzug
Ziel der Ubun
Diese Ubung kombiniert eine Kniebeuge mit einem Zug der Arme lber Kopf und kréaftigt gleichzeitig die

Bein-, Gesall- und Schultermuskulatur sowie den oberen Ricken. Sie verbessert die Kérperstabilitat und
Koordination.

A n ition
Stelle dich aufrecht hin, die FiiBe schulterbreit auseinander. Das Miniband wird zwischen beiden Handen

gehalten, die Arme sind vor dem Kérper in Schulterhéhe gestreckt, das Band hat bereits leichte Spannung.
Der Riicken ist gerade, und der Rumpf angespannt.

Ausfilhrung

Gehe langsam in eine Kniebeuge, indem du die Hiifte nach hinten schiebst und die Knie beugst, bis die
Oberschenkel parallel zum Boden sind. Wahrend du dich in die Kniebeuge begibst, ziehe die Arme
gleichzeitig kontrolliert tUber den Kopf, wobei du die Spannung im Miniband erhéhst. Halte die Position kurz,
spanne die Gesalmuskulatur an und driicke dich dann zurick in die Ausgangsposition. Wahrend du
aufstehst, senke die Arme zurlick auf Schulterhéhe, ohne dass die Spannung im Miniband verloren geht.

Haufige Fehler

Der Ricken wird rund, statt gerade zu bleiben.

Die Knie bewegen sich nach innen, statt stabil in Richtung der FuRspitzen zu zeigen.
Die Schultern werden hochgezogen, statt entspannt zu bleiben.

Das Miniband verliert die Spannung wahrend der Bewegung.

Variation und Progr ion

Verwende ein starkeres Miniband, um die Intensitdt zu erhdhen. Alternativ kannst du die Kniebeuge tiefer
ausfihren oder kleine Pulsbewegungen in der Endposition hinzufligen. Fir eine zusatzliche Herausforderung
kannst du die Ubung auf einem instabilen Untergrund (z. B. Balance-Pad) durchfiihren.

Wi rholungen un atz
Anfanger kdbnnen 2-3 Satze a 10-12 Wiederholungen durchfiihren.

zollner

00
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