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Warum dieses Buch?


Ich bedanke mich recht herzlich bei dir, dass du dich für mein Buch entschieden hast.


Hiermit hast du dein persönliches, praxisorientiertes Buch voller effektiver und nützlicher Übungen zur Hand, das dich bei deinem Training optimal unterstützt. Gratulation, einseitiges Training gehört von nun an deiner Vergangenheit an. Ich zeige dir Übungen für zuhause, inklusive Kleingeräten und Übungen fürs Gym. Es beinhaltet Übungen aller Schwierigkeitsstufen und ist somit für Anfänger, Fortgeschrittene und Profis bestens geeignet. Am Ende eines Kapitels ist Platz für eigene Lieblingsübungen und persönliche Notizen eingeplant. Nutze dies aktiv.


Die Vision, eine gut strukturierte, umfangreiche Übungssammlung zu verfassen, habe ich schon sehr lange und stammt aus meiner tiefen Leidenschaft für Sport. Ich werde hiermit meine langjährige berufliche Erfahrung im Bereich Physiotherapie und meine Begeisterung fürs Trainieren mit einem breiteren Publikum teilen und Menschen dabei unterstützen und inspirieren, ebenso ihre körperliche Fitness mit Freude zu erhalten und zu verbessern. Aus meiner täglichen Arbeit sehe ich, welchen positiven Einfluss gezielte Übungen haben. Mit dieser hilfreichen Übungssammlung bist du nun bestens ausgestattet.


Die Übungssammlung ist von mir gewissenhaft zusammengestellt. Achte beim Training aber stets auf deinen Körper! Du solltest dir im Klaren sein, wozu du aktuell körperlich in der Lage bist und keine für dich zu schweren Übungen ausführen. Mein Buch umfasst Übungen von leicht bis sehr fortgeschritten, also wähle mit Bedacht. Jegliche Haftung bei Verletzungen, Schäden oder negativen Auswirkungen, die aus der Durchführung der Übungen in diesem Buch resultieren, wird seitens der Autorin und des Verlages ausgeschlossen. Mit der Nutzung dieses Buches erkennst du diesen Haftungsausschluss an. Es liegt in deiner Verantwortung, die Übungen sicher auszuführen und das Workout im Falle von Schmerzen oder Unwohlsein sofort zu beenden. Ziehe bei Bedarf eine qualifizierte Fachkraft (Physio therapeutIn deines Vertrauens, …) zu Rate. Dein Trainingsfortschritt wird sich einstellen, wenn du regelmäßig und bewusst trainierst. Ganz nach dem Motto: Übung macht den Meister.


Ich bedanke mich an dieser Stelle bei all jenen, die mir bei der Umsetzung meines Buches unterstützend zur Seite gestanden sind und wünsche viel Freude beim Training und ganz viel Erfolg und Inspiration bei der Umsetzung der Übungen.


Eure Physiotherapeutin Silvia Guttenbrunner
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Warum regelmäßiges Training so wichtig ist


Regelmäßiges Training ist ein wesentlicher Bestandteil eines gesunden Lebensstils und trägt dazu bei, deine körperliche und geistige Gesundheit zu erhalten.


Training stärkt die Muskeln und es kann die Ausdauer und Beweglichkeit verbessern. Außerdem spielt es, insbesondere Krafttraining, bei der Knochengesundheit eine wesentliche Rolle. Dies ist wichtig, um das Risiko von Osteoporose und Knochenbrüchen im höheren Lebensalter zu reduzieren. Durch körperliches Training verbrennt der Körper Kalorien, was wiederum dazu beiträgt, ein gesundes Körpergewicht zu halten oder zu erreichen. Der Stoffwechsel wird angekurbelt und somit werden auch in Ruhephasen mehr Kalorien verbrannt. Training kann Stress reduzieren, es beugt Krankheiten vor und stärkt das Immunsystem. Sport kann beispielsweise helfen, das Risiko für Herzinfarkt, Infektionen, Diabetes Typ 2, Schlaganfall, Krebs, Demenz und Depressionen zu senken.


Menschen berichten oft über ein besseres Energieniveau im Alltag und auch die Schlafqualität kann sich durch regelmäßiges Training optimieren. Ebenso können kognitive Funktionen wie die Aufmerksamkeit, das Gedächtnis und die Konzentration gesteigert werden.


Durch die Integration von regelmäßigem Training in den Alltag fällt es darüber hinaus oft leichter, andere gesunde Gewohnheiten wie eine ausgewogene Ernährung beizubehalten. Ein regelmäßiges Training trägt somit dazu bei, ein langes und erfülltes Leben zu führen.


Lass uns nun mit den Übungen beginnen und vergiss nicht, dich aufzuwärmen.
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AUFWÄRMEN


Es gibt verschiedene Möglichkeiten, um sich vor dem Training aufzuwärmen. Dies geschieht beispielsweise durch dynamisches Dehnen und Mobility Warm-Ups, leichte Cardio-Aktivitäten und sportartspezifische Übungen. Das Ziel ist es, die Muskeln auf die bevorstehende Belastung vorzubereiten, den Körper auf Betriebstemperatur zu bringen und das Verletzungsrisiko zu reduzieren.


Aufwärmen lohnt sich!









Dynamische Bewegungsübungen,


Gelenkmobilisation (Mobility Warm-Up)


Im Gegensatz zum statischen Dehnen, wo eine Dehnung für eine längere Zeit gehalten wird, werden beim dynamischen Dehnen wiederholende Bewegungen wie Beinschwünge, Armkreise oder Ausfallschritte ausgeführt.


Beinpendel (dynamische Beinschwünge)
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Stell dich aufrecht auf ein Bein. Schwinge das angehobene Bein aus der Hüfte heraus vor und zurück. Dabei sollte dein Oberkörper nicht mitpendeln, sondern aufrecht bleiben. Bei Bedarf kannst du dich an einer Wand oder an einem Stuhl festhalten.
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Variation:


Seitlicher Beinpendel


Der Beinpendel kann ebenso seitlich durchgeführt werden. Hebe dazu ein Bein seitlich an und schwinge dieses vor dem Standbein seitlich hin und her.


Ausfallschritte (Lunges)



Vorwärtsausfallschritt (Front Lunge)


Stehe aufrecht und mache mit einem Bein einen großen Schritt nach vorne. Beuge dein vorderes Knie in einen 90° Winkel und senke das hintere Knie in Richtung Boden. Halte dein vorderes Knie stets stabil, sodass es nicht nach innen knickt. Drücke dich anschließend wieder zurück in den aufrechten Stand.




[image: ] 






[image: ] 




Variationen:


Vorwärtsausfallschritt mit Wadenheben (Front Lunge Calf Raise) Beginne mit einem großen Schritt nach vorne. Hebe und senke in der tiefen Position die Ferse des vorderen Beines. Drücke dich erst dann zurück in den aufrechten Stand.


Fortsetzung Variationen Vorwärtsausfallschritt
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Vorwärtsausfallschritt mit Rumpfdrehung


Mach einen großen Schritt nach vorne und drehe deinen Oberkörper in Richtung des vorderen Beines. Rotiere anschließend deinen Oberkörper zurück zur Mitte, während du in die Ausgangsposition zurückkehrst.
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Tiefer Ausfallschritt (Deep Lunge)


Mach einen großen Schritt nach vorne. Senke deinen Körper und bringe das hintere Knie knapp über oder direkt auf den Boden in die tiefe Position. Du kannst hier die Zehen pointen. Stelle nun deine Zehen wieder auf und drück dich zurück in den Stand.



Rückwärtsausfallschritt (Reverse Lunge)


Tritt mit einem Bein nach hinten und bewege das hintere Knie in Richtung Boden. Drücke dich, kurz bevor du den Boden berührst, zurück in die Ausgangsposition.
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Variationen:




[image: ] 




Reverse Lunge auf labiler Unterfläche


Alternativ kannst du zum Beispiel von einem Half Ball oder Balance Pad starten, um deine Koordination noch mehr zu fordern.


Reverse Lunge Reach
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Tritt mit einem Bein zurück in den Rückwärtsausfallschritt. Bringe dein hinteres Knie auf den Boden und rotiere deinen Oberkörper nach hinten. Berühre im Idealfall mit der Hand die Ferse deines hinteren Beines.
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Lunge Knee Drive


Ziehe nach dem Reverse Lunge das hintere Knie in einem Zug nach vorne in Richtung Brust, ohne den Boden zu berühren, bis deine Hüfte und dein Knie in einem 90° Winkel gebeugt sind.



Seitlicher Ausfallschritt (Lateral/Side Lunge)
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Mach einen großen Schritt zur Seite, beuge das Knie und bewege dich nach unten, während das Standbein gestreckt bleibt.
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Variationen:


Halte zusätzlich eine Hantel in der Hand und übergib beim Beinwechsel die Hantel in die andere Hand. Strecke den freien Arm seitlich aus. Die Hand mit der Hantel zeigt zum Fuß des gebeugten Beines.


Side Lunge Pulses


Mach einen großen Schritt zur Seite und führe pulsierende Auf- und Abbewegungen im Side Lunge aus.


Reverse Lunge to Lateral Lunge
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Führe zunächst einen Reverse Lunge aus, gefolgt von einem Lateral Lunge. Auch ein springender Wechsel ist möglich.


Reverse Lunge to Side Leg Raise
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Hebe nach dem Rückwärtsausfallschritt das Bein seitlich hoch (Beinabduktion).


Lateral Toe Taps
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Gehe (leicht) in die Hocke und tippe einmal mit dem rechten und einmal mit dem linken Fuß zur Seite.


Dynamische Ausfallschritte
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Springe zwischen den Ausfallschritten hin und her. Mal ist das rechte, mal das linke Bein vorne. Um die Übung zu intensivieren, kannst du zweimal in der Luft die Beine wechseln und landest am Ende wieder mit demselben Bein.


Lungeposition + Vorfußaktivität + Sprung
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Komm in die Lungeposition. Hebe nun die Ferse des vorderen Fußes explosiv hoch, sodass du einen Sprung nach oben ausführst. Das hintere Bein bleibt am Boden.



Curtsy Lunges (Cross Lunges)
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Mach mit einem Bein einen Schritt nach hinten und seitlich, sodass sich deine Beine überkreuzen, als würdest du einen Knicks machen. Senke das hintere Knie in Richtung Boden. Drücke dich anschließend zurück in die Ausgangsposition.


Lunges mit Zusatzgewicht
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Führe die Ausfallschritte mit zusätzlichem Gewicht aus. Du kannst Kurzhanteln, eine Langhantel (front, back, overhead) oder beispielsweise auch Kettlebells halten.


Walking Lunges


Halte optional Hanteln oder Kettlebells an den Seiten, je nach Fitnesslevel. Mache einen großen Schritt nach vorne und senke das hintere Knie nach unten. Drück dich anschließend wieder nach oben und mache gleich anschließend einen großen Schritt mit dem anderen Bein nach vorne, wie wenn du spazieren gehst.


„Around the Clock“ Lunges


Mach einen Lunge nach vorne (0h), dann einen seitlich (3h), dann zurück (6h), danach einen Schritt mit dem anderen Bein zurück (6h), dann seitlich (9h) und schlussendlich noch einen Ausfallschritt nach vorne (12h). Rund um die Uhr.


Jumping Jacks (Hampelmänner)
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Beginne aufrecht und halte die Arme an den Seiten deines Körpers. Springe leicht nach oben und öffne deine Beine, sodass du in der Grätsche landest. Ziehe zeitgleich deine Arme seitlich nach oben, bis sich deine Hände über dem Kopf fast berühren. Kehre dann springend in die Ausgangsposition zurück, indem du die Füße wieder zusammenbringst und die Arme seitlich absenkst.


Variationen:


Umgekehrter Jumping Jack


Starte in der Grätsche mit leicht gebeugten Knien. Die Arme ruhen an den Seiten deines Körpers. Springe in die Luft und bringe deine Füße zusammen. Hebe zeitgleich deine Arme seitlich nach oben über den Kopf. Kehre dann springend in die Ausgangsposition zurück, indem du deine Beine grätschst und deine Arme seitlich absenkst.
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Half-Jacks / Open Jumps


Hier bleiben die Arme an den Seiten des Körpers, anstatt sie über den Kopf zu heben. Springe nur mit den Beinen auseinander in die Grätsche und wieder zusammen.


Squat Jumps (Sprungkniebeugen)
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Senke im Stand deinen Körper in eine Kniebeuge, indem du deine Hüften nach hinten schiebst und deine Knie beugst. Springe anschließend explosiv nach oben, indem du dich kräftig durch die Fersen abdrückst. Lande wieder sanft. Nimm deine Arme mit, wenn du diese einbinden möchtest und die Schwungkraft unterstützend nutzen willst oder lege optional die Hände in den Nacken.


Dynamische Hamstring-Dehnung
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Stehe aufrecht, strecke ein Bein nach vorne, ziehe die Zehen zu dir heran und beuge dich mit gestrecktem Oberkörper nach vorne, bis du eine Dehnung in der Beinrückseite verspürst. Wechsle fließend die Seite.



Deep Lunge to Runners Stretch
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Mach einen Deep Lunge. Das hintere Knie ist am Boden, schiebe die Hüfte nach vorne und bring die Arme über den Kopf. Strecke dein vorderes anschließend Bein, beuge dein hinteres Knie und bewege deine Arme nach hinten unten. Wechsle fließend zwischen diesen beiden Positionen hin und her.


Variation:


Alternativ kannst du dich für mehr Stabilität mit den Fingern am Boden abstützen, während du dich dynamisch zwischen Deep Lunge und Runners Stretch hin und her bewegst.


Dynamische Schultermobilisation
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Nackengriff-Stretch


Lege deine Hände in den Nacken und bewege deine Ellbogen abwechselnd nach vorne und hinten.


Variation: Du kannst diese Übung auch in Bauchlage ausführen.


Entweder mit beiden oder mit nur einer Hand im Nacken.
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Schürzengriff-Stretch


Lege deine Hände auf den unteren Rücken und bewege deine Ellbogen abwechselnd nach vorne und hinten. Du kannst die Übung im Stehen oder liegend in Bauchlage ausführen.


Schürzengriff-Stretch Überkopf-Mobilisation


Bringe deine Arme nach dem Schürzengriff-Stretch über die Seite nach oben über den Kopf. Halte mit einer Hand die andere und beuge deine Ellbogen. Wechsle die Seiten.
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Dehnung mit verschränkten Händen hinter dem Rücken
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Verschränke deine Hände hinter dem Rücken und ziehe sie vom Körper weg, während du gleichzeitig die Brust anhebst. Löse anschließend den Stretch, indem du deine verschränkten Hände wieder zum Körper führst. Während des Dehnens kannst du auch deinen Kopf nach oben und unten bewegen.


Rumpfdrehungen (Twists)
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Steh aufrecht und drehe abwechselnd den Oberkörper nach links und rechts, sodass dein Rumpf rotiert. Die Hände können locker mitschwingen oder dabei vor der Brust beziehungsweise im Nacken verschränkt werden.


Variationen:
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Rumpfrotationen zur Wand mit Rücken


Stell dich mit dem Rücken zur Wand. Die Hände berühren bei jeder Rumpf-rotation die Wand.


Rumpfrotationen mit Stab


Halte einen Stab im Nacken und drehe deinen Oberkörper nach rechts und links.
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Kreisende Bewegungen mit den großen Gelenken


(in beide Richtungen)


Handgelenk kreisen


Ellbogengelenk kreisen
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Schulter und Arme kreisen
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Becken kreisen


Hüftgelenk kreisen


Kniegelenk kreisen


Sprunggelenk kreisen



Bent-Over YTWL-Raises (vorgebeugtes YTWL-Armheben)


Führe die Buchstaben Y, T, W und L mit den Armen aus. Stehe dabei mit vorgebeugtem Oberkörper und verwende optional Zusatzgewichte. Du kannst deinen Oberkörper auch auf einer schräg gestellten Trainingsbank ablegen.


Y-Raises:


Hebe deine Arme in einem Y-förmigen Winkel zu deinem Körper nach oben.
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T-Raises:


Lass deine Arme nach unten hängen, die Handflächen zeigen zueinander. Hebe nun die Arme seitlich hoch und forme dabei ein T mit deinem Körper.




[image: ] 




W-Raises:


Lass die Arme hängen und beuge deine Ellbogen. Hebe nun die Arme an und ziehe die Ellbogen nach hinten, bis deine Arme und dein Körper ein W formen.
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L-Raises:


Hebe beide Arme zur Seite hoch, sodass sie ein T mit deinem Körper formen. Beuge nun zusätzlich deine Ellbogen, sodass eine L-Form entsteht. Du kannst hier zusätzlich die Rotatorenmanschette der Schulter kräftigen, indem du die Schultern nach innen und außen rotierst, wobei du die L-Form (Ellbogen 90° gebeugt) nicht verlierst.
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Burpees


Beginne im aufrechten Stand. Gehe in die Hocke, springe in die Liegestützposition, führe einen Liegestütz aus (Push-Ups sind optional), springe dann mit beiden Beinen wieder nach vorne, stehe auf und führe optional einen Strecksprung nach oben aus. Burpees können je nach Fitnesslevel angepasst und intensiviert oder erleichtert werden. Qualität geht vor Quantität.
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Variationen:


Langsame Burpees


Bei den langsamen Burpees kannst du bewusst auf das Springen verzichten und stattdessen von der Hocke direkt in die Liegestützposition steigen.
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Hantel-Burpees


Halte während der Durchführung der Burpees eine Hantel in jeder Hand.
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Einbeinige Strecksprung-Burpees


Füge einbeinige Strecksprünge anstelle der beidbeinigen Sprünge hinzu.
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Dreh-Burpees


Führe, anstelle der geraden Strecksprünge, Drehungen in der Luft aus.


Zusätzliche Sprünge


Füge Hocksprünge hinzu.
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Box-Jump-Burpees


Führe nach dem Liegestütz einen Sprung auf eine erhöhte Box oder Plattform aus. Du kannst den Liegestütz entweder am Boden ausführen oder die Hände dabei auf die Box legen.
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Medizinball-Burpees


Halte einen Medizinball, während du die Burpees ausführst.


Spiderman-Burpees


Ziehe in der Liegestützposition abwechselnd ein Knie nach vorne in Richtung deines Ellbogens oder deiner Schulter.
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Brust-auf-Boden-Burpees


Senke dich komplett auf den Boden ab, bevor du dich wieder vom Liegestütz hochdrückst.
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Candlestick-Burpees


Stehe aufrecht. Komm in die Hocke. Roll dich über deinen Rücken auf den Boden und bringe deine Beine und Hüfte gestreckt in Richtung Decke (Kerzenposition). Deine Arme sind in der Luft. Rolle zurück, sodass die Beine wieder auf dem Boden stehen. Komm nun von der Hocke gleich mit Schwung in den Stand oder spring zurück in die Liegestützposition. Hier kannst du optional einen Push-Up machen oder zurück in die Hocke springen und dich anschließend aufrichten.
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Warm-Up mit dem Loop-Band
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Front to Back [image: ](vor zurück)


Bewege das Loop-Band in einer kontinuierlichen Bewegung von vorne nach hinten. Halte das Loop-Band stets gespannt.
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Straight Line


(gerade hin und her)


Halte das Loop-Band mit gestreckten Armen und mit sehr weitem Griff über dem Kopf. Ziehe das Band seitlich abwechselnd nach rechts und links über den Kopf. Das Loop-Band bleibt dabei immer auf Spannung.



Straight Thoracic Line Mobilisation


(Brustwirbelsäulenmobilisation)
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Knie am Boden. Halte das Band mit gestreckten Armen und mit sehr weitem Griff. Ziehe das Band auf eine Seite und bringe die Hand auf den Boden. Führe nun die andere Hand nach vor und danach über den Kopf zurück hinter den Rücken.
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Kreisende Bewegungen


Mache kreisende Bewegungen mit dem Loop-Band oder optional auch mit einem Stab von vorne bis hinter den Körper und wieder nach vorne.
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Reverse Flys


Strecke deine Arme nach vorne parallel zum Boden aus. Ziehe das Band zur Brust, indem du die gestreckten Arme seitlich auseinanderziehst.


Bizeps-Curls


Stelle dich auf das Band und fasse es entweder mit beiden Händen oder mit nur einer Hand. Beuge und strecke deine(n) Ellbogen.




[image: ] 






[image: ] 






[image: ] 





Innenrotation


(Internal Rotation/IR)


Du kannst das Band zum Beispiel an einer Türschnalle befestigen. Halte es mit gebeugtem Ellbogen im rechten Winkel. Führe gegen den Widerstand eine Innenrotation aus.
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Außenrotation (External Rotation/AR)


Führe gegen den Widerstand eine Außenrotation aus. Du kannst dies einarmig machen, indem du das Loop-Band zum Beispiel an einer Türschnalle befestigst, oder beidarmig. Bei Letzerem hältst du das Band mit beiden Händen sowie gebeugten Ellbogen fest und ziehst das Band auseinander. Die Ellbogen liegen dabei eng am Körper an.
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Upright Row (Aufrechtes Rudern)


Stell dich auf das Loop-Band. Fasse das Widerstandsband mit beiden Händen und ziehe es kontrolliert in Richtung deines Kinns. Führe dazu deine Ellbogen nach außen oben.
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Single-Arm Band Pull Apart (Einarmiges Bandziehen)


Halte das Band mit nach vorne ausgestreckten Armen. Ziehe es mit einer Hand zur Seite. Die andere Hand bleibt nach vorne ausgestreckt.
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Warm-Up in der Kindspose


Komm in die Kindspose und strecke deine Arme nach oben aus. Halte das Band auf Spannung. Hebe abwechselnd den rechten und den linken Arm in Richtung Decke.
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Pulldown (Lat-Ziehen) in Bauchlage



Lege dich auf den Bauch und strecke deine Arme nach oben. Hebe die Arme vom Boden ab und bewege das Loop-Band hinter deinen Körper von oben nach unten und umgekehrt.
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Schulterextension in Bauchlage


Halte das Band hinter dem Rücken. Bewege deine gestreckten Arme vom Gesäß in Richtung Decke weg.


Warm-Up mit dem Mini-Loop-Band
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Side Stretch (Seitzug)


Lege das Mini-Loop-Band um die Hände, die Handflächen zeigen zueinander. Bewege beide Arme gegen den Widerstand mehrere Male auseinander.
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Overhead Side Stretch (Überkopf-Seitzug)


Strecke deine Arme nach oben, die Handflächen zeigen zueinander. Bewege deine Arme gegen den Widerstand mehrere Male nach außen.
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Variationen: Du kannst während der Side Overhead Stretches auch oder Lunges Kniebeugen ausführen.


Side Stretch to Overhead Side Stretch Flow


Bewege das Band fließend zwischen Side Stretch und Overhead Side Stretch auf und ab.
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Lat-Ziehen im Stehen


Bringe die Arme über den Kopf und ziehe anschließend die Ellbogen nach unten, sodass das Band hinten nach unten geführt wird. Halte die Spannung des Mini-Loop-Bandes stets aufrecht.
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Trizeps Press (Trizepsdrücken)


Fasse das Band mit beiden Händen hinter deinem Rücken, eine fasst von oben und eine von unten. Beuge und strecke den Ellbogen des oberen Armes.
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Squats (Kniebeugen)


Lege das Band etwas oberhalb deiner Knie um deine Oberschenkel und bringe es auf Spannung. Führe nun Kniebeugen aus.
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Kneeling Squats


(Kniebeugen aus der knienden Position)


Komm in den Kniestand. Lege das Band um Ober- und Unterschenkel. Senke dein Gesäß in Richtung Fersen ab und richte dich anschließend gegen den Widerstand des Bandes wieder auf.


Zehenstände in statischer Squatposition
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Lege das Band etwas oberhalb deiner Knie um deine Oberschenkel und bring es auf Spannung. Komm in die Kniebeugeposition und halte diese. Hebe und senke dynamisch deine Fersen.



Narrow to Wide Squat (schmaler zu breiter Kniebeuge)
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Lege das Band etwas oberhalb deiner Knie um deine Oberschenkel es auf Spannung. und bringe Führe einen Squat mit engem Stand einen Squat und anschließend mit breitem Stand aus. Richte dich anschließend wieder auf.



Squat [image: ]Beinabduktion


(Kniebeuge [image: ]Seitliches Beinheben)
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Lege das Band etwas oberhalb deiner Knie um deine Oberschenkel und bring es auf Spannung. Mache einen Squat und anschließend eine Abduktion mit gestrecktem Bein.



Kniebeugeposition [image: ]Schritte nach vorne
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Lege das Band etwas oberhalb deiner Knie um deine Oberschenkel und bring es auf Spannung. Mache in der Kniebeugeposition Schritte nach vorne.



Kniebeugeposition [image: ]Schritte zur Seite
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Lege das Band etwas oberhalb deiner Knie um deine Oberschenkel und bring es auf Spannung. Mache in der Kniebeugeposition Schritte zur Seite.



Kniebeugeposition [image: ]Sprünge nach außen und innen
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Springe in der Kniebeugeposition mit beiden Beinen nach außen und wieder nach innen zurück in die Ausgangsposition.



Squat [image: ]High Knee
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Lege das Band etwas oberhalb deiner Knie um deine Oberschenkel und bringe es auf Spannung. Mach eine Kniebeuge. Hebe anschließend in aufrechter Position ein Bein in die Luft. Bringe Knie und Ellbogen diagonal zusammen. Knie und Ellbogen müssen einander nicht zwingend berühren.



Kniebeuge [image: ]Zehen nach außen drehen
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Komm nach unten in die Squatposition. deine Zehen hoch Hebe und hier drehe den Fuß nach außen. Die Fersen bleiben am Boden. die Füße Drehe wieder anschließend nach innen und richte dich auf.


Side Lunges


Führe gegen den Widerstand des Mini-Loop-Bandes Side Lunges aus.
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Jumping Jacks (Hampelmänner)


Lege das Mini-Loop-Band knapp über den Füßen um deine Unterschenkel und mache Hampelmänner. Springe optional nur mit den Beinen auseinander und lass die Arme neben dem Körper (Open Jumps).




[image: ] 






[image: ] 





Side Kicks (Seitliches Beinheben)


Lege das Mini-Loop-Band um die Oberschenkel. Kicke ein Bein zur Seite weg.
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Kickbacks im Stehen


Lege das Mini-Loop-Band um die Oberschenkel. Strecke ein Bein gegen den Widerstand nach hinten aus.
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Variationen:


Squat Lunge [image: ]Kickback


Führe einen Squat Lunge durch, drücke dich mit dem hinteren Bein hoch, sodass nur mehr dein vorderes Bein den Boden berührt und mache mit dem hinteren gestreckten Bein einen Kickback.


Lege das Band bei deinem Standbein kel und bei um deinem den Unterschen- Kickback-Fuß um die Fußsohle. Strecke zweiteres Bein nach hinten aus.
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Lege das Mini-Loop-Band um beide Unterschenkel und kicke mit einem Bein nach hinten.
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Kickbacks im Vierfüßler


Lege das Band beim Bein am Boden um den Knöchel und beim Bein, das kickt, um die Fußsohle. Kicke nun dein Bein mit gebeugtem Knie nach hinten oben und bringe es anschließend wieder nach unten in Richtung Boden, ohne dass es dabei den Boden berührt.
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Variationen Kickback im Vierfüßler


Kicke ein Bein nach hinten, sodass eine gerade Linie zu deinem Oberkörper entsteht. Führe anschließend dein Knie nach unten in Richtung Boden, ohne dass es dabei den Boden berührt.
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Lege das Mini-Loop-Band um die Oberschenkel. Ein Bein ist nach hinten ausgestreckt. Hebe dieses gestreckt in Richtung Decke und senke es wieder ab.


Squat Lunge Holding Band




[image: ] 




Komm in die Schrittstellung. Der vordere Fuß steht auf dem Band. Halte das Band mit einer Hand fest. Strecke den anderen Arm zur Seite aus. Führe nun Squat Lunges durch.
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Standing Hip Flexion/Knee Raises


Stelle dich mit beiden Füßen auf das Band und hebe abwechselnd ein Bein in Richtung Brust gegen den Widerstand hoch.
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Kniebeuger (Leg Curls)


Lege dich mit dem Band um deinen Füßen flach auf den Bauch. Beuge ein Knie gegen den Widerstand des Mini-Loop-Bandes.
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Variationen


Kniebeuger : im Stehen


Lege das Mini-Loop-Band um die Unterschenkel. Beuge ein Knie gegen den Widerstand.


Kniebeuger im Sitzen


Lege das Mini-Loop-Band um deine Unterschenkel und beuge ein Knie gegen den Widerstand.


Kräftigung Adduktoren
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Bewege in Seitenlage das unten liegende Bein gegen den Widerstand nach oben.
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Leg Extension im Sitzen auf Stuhl (Beinstrecken)


Lege das Mini-Loop-Band um die Unterschenkel und strecke ein Bein gegen den Widerstand aus.
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Kräftigung Abduktoren


Stelle in Rückenlage deine Beine auf. Lege das Mini-Loop-Band um beide Oberschenkel und drücke deine Beine gegen den Widerstand auseinander. Die Fersen sind dabei entweder angehoben oder am Boden.


Variationen:


Kräftigung Abduktoren im Sitzen auf Stuhl


Lege das Band um deine Oberschenkel und drücke deine Beine gegen den Widerstand auseinander.
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Dirty Dog


Lege das Band im Vierfüßler um die Oberschenkel und hebe ein Bein gebeugt seitlich hoch.
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Side Walk


Lege das Band im Stehen um die Unterschenkel. Bewege dich Schritt für Schritt seitlich in beide Richtungen.
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Lateral Leg Lift (Seitliches Beinheben) mit gestreckten Beinen in Seitenlage


Lege in Seitenlage das Mini-Loop-Band um die Unterschenkel und bewege das obere Bein gestreckt hoch und tief.


Lateral Leg Lift im Stehen


Du kannst die Übung auch im Stehen ausführen, indem du ein Bein seitlich wegstreckst.


Kräftigung Abduktoren im Vierfüßler rücklings


Komm in den Vierfüßlerstand rücklings. Das Band liegt um die Oberschenkel. Mache eine Beinabduktion, indem du die Knie nach außen drückst.
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Beinpresse einbeinig im Sitzen
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Beuge und strecke ein Bein gegen den Widerstand des Bandes. Das andere Bein bleibt aufgestellt stehen. Deine Hände stützen hinter dem Körper ab.
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Variation:


Beinpresse beidbeinig


Beuge und strecke beide Beine gleichzeitig gegen den Widerstand des Bandes.
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Core Kicks


Nimm die Rückenlage ein und lege das Mini-Loop-Band um deine Füße. Hebe optional deinen Oberkörper etwas an und lege deine Hände in den Nacken oder zu den Ohren. Beuge und strecke deine Beine gegengleich und aktiviere dadurch deine Bauchmuskeln.




[image: ] 




Variation:


Bringe diagonal dein Knie und Ellbogen zusammen, um deine schräge Bauchmuskulatur zu aktivieren.



Bridging (Beckenheben)
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Nimm die Rückenlage mit aufgestellten Beinen ein. Lege das Band um die Oberschenkel und bringe es auf Spannung. Hebe dein Becken und senke es wieder ab.


Variation:


Bridging [image: ]Knieabduktion


Hebe in Rückenlage dein Becken und bewege in der Bridging-Position deine Knie nach außen und wieder zusammen. Senke anschließend dein Becken wieder ab.
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Booty-Training
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Lege dich mit dem Bauch auf eine Trainingsbank, sodass du deine Hüften beugen kannst. Beuge und strecke deine Hüften. Das Band liegt dabei um die Oberschenkel.


Liegestützposition Beinheben


Das Band liegt um deine Unterschenkel knapp über deinen Füßen. Komm in die Liegestützposition und hebe mal das rechte und mal das linke Bein gestreckt gegen den Widerstand vom Boden an. Du kannst optional auch Seitschritte machen.
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Einbeinstand [image: ]kreisende Bewegungen mit dem Spielbein



Lege das Mini-Loop-Band um deine Unterschenkel knapp über deinen Füßen. Komm in den Einbeinstand und lege einen rutschenden Gegenstand (z. B. Tuch, Gleitpads) unter deinen anderen Fuß, mit dem du nun Kreise am Boden zeichnest.
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Leg Swings (Beinschwünge)


Lege das Mini-Loop-Band knapp über deinen Füßen um deine Unterschenkel. Schwinge ein Bein vor und zurück.
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Wechselsprünge vor/zurück


Lege das Mini-Loop-Band um deine Unterschenkel knapp über deinen Füßen. Komm in eine leichte Schrittstellung. Springe zwischen den Beinen hin und her, sodass mal das rechte und mal das linke Bein vorne ist.



Step Back (Rückwärtsschritt)


Lege das Mini-Loop-Band knapp über deinen Füßen um deine Unterschenkel. Steige mal mit dem rechten und mal mit dem linken Bein zurück und wieder nach vorne.


Liegestützposition rücklings + Beinheben
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Lege das Mini-Loop-Band in der Liegestützposition rücklings um die Unterschenkel. Ziehe mal das rechte und mal das linke Knie gegen den Widerstand in Richtung Decke.


Vierfüßler rücklings + Knie zur Brust
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Lege das Band um die Oberschenkel. Ziehe mal das rechte und mal das linke Knie gegen den Widerstand in Richtung Brust.


Dead Bugs
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Lege dich auf den Rücken und hebe die Beine mit gebeugten Knien und deine Arme gestreckt in die Luft. Platziere das Band um deine Oberschenkel. Führe Dead Bugs durch, indem du abwechselnd Beine und Arme diagonal zu Boden senkst.


Squat Jumps


Lege das Mini-Loop-Band um deine Oberschenkel oder Unterschenkel knapp über deinen Füßen und mache Squat Jumps. Optional kannst du mal breiter und mal enger springen.
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