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RICHTIG TRAINIEREN

Das Training mit dem Miniband ist einfach,
effektiv, praktisch und Sie kénnen sich dabei
im Grunde nicht verletzen. Dennoch gibt es
wie bei jedem Sport ein paar Grundregeln,

an die Sie sich halten sollten. Die Wichtigste:

Erfolgreiches Training ist das Produkt aus
Anspannung und Entspannung. In der An-
spannungs- beziehungsweise Arbeitsphase
bekommen die Muskeln und das Herz-
Kreislauf-System den Anreiz, zu wachsen
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und stirker zu werden. In der Ruhephase
haben sie dann die Zeit, die sie dafiir brau-
chen. Fiir Sie heif$t das: Fordern Sie sich,
aber iiberfordern Sie sich nicht. Das gilt
vor allem, wenn Sie linger nicht mehr aktiv
waren oder bisher gar keinen Sport betrie-
ben haben. Anfangs reicht es, dreimal pro
Woche eine halbe bis ganze Stunde zu trai-
nieren. Mit steigender Fitness konnen Sie
sich dann gerne steigern.



Was gilt es zu beachten?

Wenn Sie es richtig planen, kénnen Sie die
Effektivitdt des Miniband-Trainings noch
zusitzlich optimieren. So geht’s:

Vor dem Training

Wirmen Sie sich gut auf. Es geht nicht nur
darum, die Durchblutung der Muskulatur
in Gang zu setzen, sondern auch darum, die
Gelenke zu mobilisieren. Durch verschiede-
ne Aufwirmiibungen werden die Muskeln
und Gelenke aktiviert und besser durchblu-
tet » Seite 20. Dadurch flief3t verstarkt Ge-
lenkschmiere, die Ihre Gelenke »6lt«.

Wahrend des Trainings

Aufler der korrekten Ubungsdurchfiihrung
gibt es einiges zu beachten.

e Umfeld: Suchen Sie sich ein Trainingsum-
feld, in dem Sie sich wohlfiihlen. Das kann
Thr Garten, ein Sportstudio oder auch Thr
Schlafzimmer sein. Tragen Sie bequeme
Sportkleidung und legen Sie eine Gym-
nastik- oder Yogamatte und ein Handtuch
bereit. Achten Sie auf frische Luft und
trinken Sie zwischendurch ausreichend.
Zeitpunkt: Jeder Mensch hat seinen eige-
nen Biorhythmus. Die einen brauchen das

Training schon frithmorgens als Kick zum
Wachwerden, die anderen kommen erst
abends auf Touren und wieder andere lie-
ben Sport in der Mittagspause. Probieren
Sie aus, was Thnen guttut.

RICHTIG TRAINIEREN

o Achtsamkeit: Lernen Sie, auf Thren Kor-
per zu héren. Das Training mit dem Mini-
band kann anstrengend werden - und das
muss es auch, um Erfolge zu erzielen. Ge-
ben Sie nicht gleich auf, wenn Thnen eine
Ubung schwerfillt, sondern versuchen Sie
durchzuhalten. Nur wenn Sie Schmerzen
verspiiren, machen Sie lieber eine Pause.

Nach dem Training

Beenden Sie Thre Bewegungseinheit nicht
abrupt, sondern lassen Sie sie sanft ausklin-
gen. Nach schweifltreibenden Ausdauer-
und Krafteinheiten ist der Pulsschlag meist
erhoht. Beenden Sie Thr Set daher mit ein
paar sanfteren Ubungen. Dehnen Sie sich
achtsam und genieflen Sie das gute Gefiihl,
etwas fiir sich getan zu haben.

Trainingsfrequenz

Wenn Sie untrainiert sind, beginnen Sie am
besten mit ein bis zwei Einheiten pro Woche
und steigern diese dann auf drei bis vier.
Wenn Sie anfangs 20 Minuten schaffen, er-
hohen Sie nach und nach auf 40, dann viel-
leicht auf 60 Minuten. Zum Schluss kénnen
Sie dann auch noch die Anzahl der Wieder-
holungen erhéhen. So wird aus einem sanf-
ten Training ganz allméhlich ein intensives
und knackiges. Vergessen Sie aber nicht: Thr
Korper braucht auch Ruhephasen. Sie geben
ihm diese, indem Sie mal gar nichts machen
oder an aufeinanderfolgenden Tagen unter-
schiedliche Bereiche trainieren.
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MEHR AUSDAUER

Regelmifliger Ausdauersport hat viele posi-
tive Auswirkungen auf die Gesundheit und
das Wohlbefinden » Seite 10 f. Aber das ist
noch nicht alles. Lange Zeit hat man ja ge-
glaubt, dass die Fettverbrennung erst nach
einer halben Stunde einsetzt. Heute weif3
man, dass das nicht stimmt. Tatsdchlich ver-
brennen Sie von der ersten Minute an Fett.
Regelmifliges Ausdauertraining hilft Thnen
also duferst effektiv dabei abzunehmen -
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vor allem, wenn Sie dazu noch Thre Prob-
lemzonen straffen und dort Muskeln auf-
bauen, wo Sie sie haben wollen (wie Sie das
machen, erfahren Sie im néchsten Kapitel).
Bleibt eigentlich nur die Frage, wie lang das
Ausdauertraining sein sollte. Meine Emp-
fehlung: Halten Sie die folgenden Ubungen
je zwei Minuten durch. Schaffen Sie das
noch nicht, beginnen Sie kiirzer, versuchen
aber, sich mit der Zeit zu steigern.



MEHR AUSDAUER

UBUNGEN MIT TEMPO

Los geht’s: Mit diesem Programm bringen Sie die Fettverbrennung auf Touren.

STEP TOUCH c

e Schlingen Sie das Miniband um beide
Knochel, gehen Sie leicht in die Knie und
halten Sie Thre Beine hiiftbreit geftnet.

e Machen Sie mit dem rechten Bein einen
Schritt nach rechts und gleich anschlie-
Bend mit links einen Schritt zum rechten
Bein hin. @

e Jetzt machen Sie mit dem linken Bein
wieder einen Schritt nach links und
ziehen das rechte Bein nach.

* Bewegen Sie sich auf diese Weise 2 Minu-
ten rhythmisch abwechselnd nach rechts
und links. Die Arme bewegen sich dazu
dynamisch vor und zuriick.

SIDE WALKS

e Das Miniband sitzt weiter knapp oberhalb
der Knochel. Die Arme sind erhoben, die
Handflachen driicken Sie auf Brusthohe
gegeneinander.

* Gehen Sie leicht in die Knie und bewegen
Sie sich vier Schritte nach rechts, indem
Sie erst das rechte Bein bewegen und dann
das linke nachziehen. @)

® Gehen Sie anschlieflend wieder vier
Schritte zuriick nach links (jetzt »fiihrt«
das linke Bein, das rechte folgt).

o Weiter so flir 2 Minuten.




UBUNGEN FUR BAUCH UND TAILLE

Ein stabiler Rumpfist die beste Vorsorge gegen Riickenbeschwerden,

sorgt flir eine aufrechte Haltung und verbessert die Proportionen.

EINBEINIGER TEASER

e Legen Sie sich in der Riickenlage auf eine
Gymnastikmatte. Das Band verlduft um die
Knéchel, die Arme sind angewinkelt, die
Hinde stiitzen sanft den Kopf. Strecken Sie
nun beide Beine zur Decke.

e Senken Sie das gestreckte rechte Bein Rich-
tung Boden, legen Sie es aber nicht ganz
am Boden ab. Das linke Bein bleibt eben-
falls gestreckt und halt die Spannung des
Bands. @)

e Fiihren Sie das Bein wieder nach oben und
senken Sie dann das linke Bein nach unten.

PANTHER e Senken Sie die Beine im Wechsel 12- bis

e Das Band ist auf Knochelhohe um beide 15-mal. Machen Sie dann eine kurze Pause
Beine gewickelt. So gehen Sie in den Vier- und héngen Sie einen zweiten Satz an.
fullerstand. Die Zehen sind aufgestellt. Wirkung: Funktionelles Training der gera-

* Heben Sie nun die Knie wenige Zentime-  den Bauchmuskeln.

ter vom Boden ab, sodass Sie nur noch auf
Zehen und Hénden »schweben«. @)

e Heben und senken Sie die Knie 12- bis 0
15-mal, legen Sie sie dabei aber moglichst iy
nicht ganz am Boden ab. Kurze Pause, y
dann folgt ein zweiter Satz.

Wirkung: Starkt den ganzen Rumpf.
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MEHR KRAFT

SCHRAGER CRUNCH

e Riickenlage, die Beine sind aufgestellt und
hiiftbreit geoffnet, das Miniband ist um
Thre Handflichen gelegt, die Hande span-
nen das Band.

* Heben Sie nun den Oberkérper an und
driicken Sie das Band gegen den linken
Oberschenkel, die rechte Hand geht dabei
leicht rechts am Oberschenkel vorbei, die
linke links. @)

e Senken Sie den Oberkorper wieder, ohne
ihn ganz am Boden abzulegen.

 Nach zwei Sétzen a 12 bis 15 Wiederho-

lungen wechseln Sie die Seite und arbeiten

genauso lang zum rechten Oberschenkel.

Wirkung: Fiir die schrige Bauchmuskulatur.

GERADER CRUNCH

e Bleiben Sie in derselben Ausgangslage
wie beim schrigen Crunch. Heben Sie die
Beine aber im rechten Winkel an.

e Driicken Sie das Miniband gegen beide
Oberschenkel und federn Sie in kurzen,
kleinen Bewegungen. @)

e Wiederholen Sie die federnde Bewegung
12- bis 15-mal. Dann machen Sie eine
kurze Pause und schlief3en einen zweiten
Durchgang an.

Wirkung: Fiir die gerade Bauchmuskulatur.
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UBUNGEN FUR BEINE, PO UND HUFTE

Sie wiinschen sich schlanke, gut trainierte Beine und einen knackigen Po?

Mit den folgenden Ubungen kommen Sie diesem Ziel ein ganzes Stiick niher.

BEINSTRECKEN

e Stecken Sie beide Fufle so in das Band,
dass es auf dem Spann aufliegt, und gehen
Sie in den Vierfiif$lerstand.

e Strecken Sie nun das linke Bein nach
hinten oben weg. Das Band lduft dabei
tiber Ihre linke Fuf3sohle. Der rechte Fufl
hilt es auf Spannung. @)

e Kommen Sie zuriick in die Ausgangsposi-

tion; beide Knie wieder auf dem Boden.

e Nach 12 bis 15 Wiederholungen wechseln
Sie auf das andere Bein. Dann machen
Sie eine kurze Pause und starten zum
zweiten Durchgang.

Wirkung: Fiir einen knackigen Po.

GESASS INTENSIV

e Sie liegen auf dem Bauch, die Stirn ist auf
den Handriicken abgelegt. Das Band ver-
lauft auf Knochelhohe um beide Beine.
Bei Bedarf konnen Sie ein gefaltetes
Handtuch unter die Hiiften legen.

* Heben Sie nun beide Beine an, auch die
Oberschenkel sollten so weit wie moglich
in der Luft sein.

o Offnen und schlieflen Sie aus dieser Po-
sition heraus Thre gestreckten Beine 12-
bis 15-mal. @)

® Machen Sie eine kurze Pause und wieder-
holen Sie das Ganze nochmals.

Wirkung: Formt Po und Hiifte.
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SEITLICHES BEINKREISEN

e Legen Sie sich auf die rechte Seite, das
Band ist um die Kndchel geschlungen. Mit
der linken Hand stiitzen Sie sich ab, der
Kopf liegt auf dem rechten Arm.

* Heben Sie das linke Bein und kreisen Sie
je 6-mal nach vorne und nach hinten. @)

e Senken Sie das Bein, ohne es jedoch ganz
abzulegen. Und gleich wieder nach oben.

e Nach 12 bis 15 Wiederholungen machen
Sie Pause, dann folgt ein zweiter Satz.

e Jetzt ist das rechte Bein an der Reihe.

Wirkung: Starkt die Hiifte.

ZWEIBEINIGE BRUCKE

e Sie beginnen in der Riickenlage. Das Band
liegt auf Threm Becken, die Hénde fixieren
es links und rechts des Korpers.

e Bewegen Sie nun Ihr Becken nach oben,
bis Thr Kérper von den Schultern bis zu
den Knien eine Linie bildet.

e Senken Sie das Becken, ohne es ganz ab-
zulegen. Und wieder hoch. 12- bis 15-mal.

e Schaffen Sie einen zweiten Satz?

Wirkung: Fiir Po und Beine. @)

EINBEINIGE BRUCKE

 Dieselbe Ausgangslage, aber jetzt heben
Sie das rechte Bein an und ziehen Ihr Knie
Richtung Brustkorb. Aus dieser Position
heben und senken Sie das Becken. €}

e Nach 12- bis 15-mal wechseln Sie zum lin-
ken Bein.

Wirkung: Trainiert intensiv Po und Beine.

MEHR KRAFT
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Training mit dem Miniband geht einfach immer und tiberall - und
ist dabei uniibertroffen vielseitig. Es verbessert Kraft, Ausdauer,
Beweglichkeit und Koordination und macht Sie dadurch rundum
fitter und gesiinder. i G

IN DIESEM BUCH FINDEN SIE: .

e Alles, was Sie filrs richtige
Trainieren wissen sollten.
* 40 einfache, dabei _
] fiir alle Korperpartien —
von Kopf bis Fuf3.

* Tipps, wie Sie mit dem Miniband die
Fettverbrennung ankurbeln, lhre
Problemzonen gezielt angehen und
lhrer naherkommen.

* Praktische . ' fuirs
regelmafige Workout.
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