TRAINING

MIT STOFF-MINI-
FITNESSBANDERN

Dein kompletter Guide "%
fir Zuhause & unterwegsy = 9




Willkommen!
Schon, dass du dir die Zeit nimmst, in deine Gesundheit und Fitness zu investieren!

In diesem Guide findest du zahlreiche abwechslungsreiche Ubungen mit Stoff-Mini-Fitnessbandern ?
ein kleines, leichtes und extrem vielseitiges Trainingsgerat. Egal, ob du Anfanger oder Fortgeschrittener
bist:

Mit diesen Bandern kannst du gezielt deine Kraft, Beweglichkeit und Stabilitat verbessern ? und das
jederzeit und Uberall.

Warum Stoff-Mini-Bander?

Im Vergleich zu herkdmmlichen Gummibandern sind sie deutlich komfortabler, schneiden nicht ein,
verrutschen kaum

und sind sehr robust. Das macht sie ideal fir dein Training zu Hause, im Gym oder unterwegs. Schon
wenige Minuten

reichen aus, um spirbare Fortschritte zu erzielen.

Was erwartet dich in diesem Guide?

- Klare, leicht verstandliche Anleitungen zu jeder Ubung

- Tipps fur die richtige Ausfihrung und Kdrperhaltung

- Abwechslungsreiche Ubungen fiir Beine, Po, Rumpf und Schultern
- Empfehlungen fir sicheres und effektives Training

Dieser Guide ist so aufgebaut, dass du sofort loslegen kannst: Wahle einfach einige Ubungen aus,
achte auf die Technik und steigere dich Schritt flir Schritt. So bleibst du motiviert und trainierst sicher.

Mein Ziel ist es, dir ein Werkzeug an die Hand zu geben, das dir langfristig Freude an Bewegung bringt.
Egal, ob du deine Haltung verbessern, Muskulatur aufbauen oder einfach fitter und gestinder durchs
Leben gehen méchtest ?

die folgenden Ubungen unterstiitzen dich dabei.

Also: Starte jetzt, bleib konsequent und hab vor allem Spal3 am Training!



Warum Training mit Stoff-Mini-Bandern?

Schonend fir Gelenke: Widerstand statt Gewicht — ideal auch fur Einsteiger.

Effektiv & vielseitig: Fur Beine, Po, Rumpf und Arme geeignet.

Uberall einsetzbar: Zuhause, im Gym, drauRRen oder auf Reisen.

Robust & komfortabel: Stoff schneidet nicht ein und verrutscht weniger als Gummi.

Progression leicht moglich: Verschiedene Starken und variable Ubungsauswahl.

Zeitsparend: Schon 15 Minuten Training bringen Ergebnisse.

Mini-Loops aus Stoff sind ein modernes Trainings-Tool, das in den letzten Jahren im Profi- wie
im Freizeitsport immer beliebter geworden ist. Durch ihre Vielseitigkeit kannst du nicht nur deine
Bein- und Gesalmuskulatur gezielt trainieren, sondern auch Rumpf, Arme und Schultern
starken. Stoffbander bieten dir dabei mehr Komfort als herkdmmliche Gummibéander, da sie nicht
einschneiden und gleichzeitig sehr rutschfest sind. Das macht sie ideal fir langere Sessions und

VikKinGs




Trainingseinheit 1 — Kniebeuge mit Band

Die Kniebeuge ist eine der wichtigsten Grundiibungen fur den gesamten
Unterkérper. Mit dem Band trainierst du gezielt Gesal3- und Beinmuskeln und
verbesserst deine Huftstabilitat.

Ubungsbild 1

m Band oberhalb der Knie anlegen, FuRe schulterbreit.

m Hifte nach hinten/unten, Brust aufrecht, Knie nach auf3en aktiv.

m Unten kurz halten, dann kontrolliert hochdrticken.

Halte die Spannung im Band durchgehend — so arbeiten deine seitlichen
Gesalmuskeln besonders effektiv.



Trainingseinheit 2 — Huftbeuger-Lift (Standing March)

Diese Ubung kraftigt den Hiiftbeuger und verbessert die Stabilitat im Standbein.
Sie eignet sich hervorragend als Aktivierungsiibung vor dem Training.

m Band oberhalb der Knie, aufrecht stehen.

m Ein Bein bis ca. 90° Hiftbeugung anheben, Standbein stabil.

m Langsam absenken, Seite wechseln.

Halte den Oberkorper aufrecht und das Standbein stabil — vermeide einseitige
Belastungen.



Trainingseinheit 3 — Abduktion im Stand

Die Abduktion trainiert vor allem die seitliche Gesalmuskulatur. Sie ist wichtig fur
Stabilitat im Becken und beugt Knieproblemen vor.

m Band oberhalb der Knéchel, seitlich anheben.

m Bewegung klein, aber sauber — keine Ausweichbewegung im Oberkorper.

m Kurz halten, langsam absenken; Seite wechseln.

Lehne dich nicht zur Seite — halte deinen Oberkdrper stabil, um die GesalRmuskeln
optimal zu aktivieren.



Trainingseinheit 4 — Seitwartsschritte (Lateral Walks)

Seitwértsschritte sind eine hervorragende Ubung zur Kraftigung der Abduktoren
und bereiten dich auf komplexere Bewegungen im Alltag oder Sport vor.

m Band oberhalb der Knie, leichte Kniebeuge.

m Spannung im Band halten, einen groRen Schritt zur Seite setzen.

m Kontrolliert nachfihren, dann andere Richtung.

Halte den Po tief und die Spannung konstant — kleine Schritte reichen, wenn die
Technik stimmt.



Trainingseinheit 5 — Seitliches Leg Raise (seitlich

liegend)

Diese Ubung isoliert die seitlichen GesaRmuskeln und ist ideal, um muskulare
Dysbalancen auszugleichen.

m Band oberhalb der Knie, seitlich ablegen, Kopf bequem stltzen.

m Oberes Bein kontrolliert anheben, unteres bleibt am Boden.

m Oben kurz halten, langsam absenken; Seite wechseln.

Bewege das Bein langsam und kontrolliert — vermeide Schwung, um die Muskulatur
gezielt zu belasten.

O Nutzen der Ubung:
Diese isolierte Ubung trainiert gezielt die seitlichen GesalRmuskeln.
Sie gleicht muskulare Dysbalancen aus, verbessert die Korperhaltung und sorgt fir mehr Huftkraft.



Trainingseinheit 6 — Hip Bridge mit Band

Die Hip Bridge kraftigt Gesaf3- und hintere Oberschenkelmuskulatur und
stabilisiert gleichzeitig die Lendenwirbelsaule.

m Rickenlage, FufRe hiftbreit, Band oberhalb der Schenkel.

m Becken anheben, Gesal anspannen, Knie bleiben nach aufRen aktiv.

m Oben 1-2 Sekunden halten, langsam absenken.

Dricke die Knie aktiv nach auRen, um die Bandspannung zu halten und die
Gesalmuskulatur optimal einzusetzen.



Trainingseinheit 7 — Kickbacks im Stand

Kickbacks sind eine der besten Isolationsiibungen fiir den Po und lassen sich
nahezu uUberall durchfiihren.

m Band oberhalb der Kndchel, an stabilem Gegenstand festhalten.

m Ein Bein nach hinten strecken, Rumpf stabil.

m Kurz halten, langsam zurlick; Seite wechseln.

Spanne den Bauch an und vermeide ein Hohlkreuz — so trainierst du effektiv und
sicher.
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Haftungsausschluss

Die Inhalte dieses Trainings-Guides wurden mit gréf3ter Sorgfalt erstellt und gepriift.

Sie dienen ausschliel3lich allgemeinen Informationszwecken und ersetzen keine medizinische
Beratung.

Die Nutzung erfolgt auf eigene Verantwortung.
Der Autor Ubernimmt keinerlei Haftung fur Verletzungen, Schaden oder Folgeschéaden,
die durch die Anwendung der beschriebenen Ubungen entstehen kénnen.

Bei gesundheitlichen Beschwerden, Vorerkrankungen oder Unsicherheiten
sollte unbedingt vor Trainingsbeginn arztlicher Rat eingeholt werden.

Mit der Nutzung dieses Guides erklarst du dich ausdricklich damit einverstanden,
dass keine Haftungsanspriche gegentber dem Autor geltend gemacht werden kénnen.



