IHHALT

So simpel und doch so effektiv 6
O DIE WELT DER BANDER 9
Elastische Bander fur Training und Therapie 10
Fakten zum Miniband 12
Ein Trainingstool fur alle 15

© DAS TRAINING MIT DEM MINIBAND 19

Widerstand formt den Korper 20
Krafttraining fur schon geformte Muskeln 22
Drei Elemente flr den Trainingserfolg 23
Isometrisches versus dynamisches Training 25
Wie eine Trainingseinheit aufgebaut wird 26
Widerstand durch Druck und Zug 30
Isolationstibungen versus Ganzkdrperibungen 31
Vom Gleichgewicht und den kleinen Muskeln 34
Welches Band fiir welche Ubung? 35
Korperhaltung zeigen 38
Die Atmung gezielt einsetzen 44

O FIT MIT DEM MINIBAND . a7

Die vier Trainingsbereiche im Detail 48
Der Ubungsaufbau - einfach und tibersichtlich 60
Die Ubungen 62
Mobilisation 63
Ausdauer 68
Kraft . 82
Ubungen fir den Riicken 82
Ubungen fur die Schultern 90

Bibliografische Informationen |1-E
http://d-nb.info/1101837659 digitalisiert durch A |I e


http://d-nb.info/1101837659

Ubungen flr die Arme

Ubungen fuir die Brust

Ubungen fir den Bauch

Ubungen fiir die Beine
Dehnen

O DIE TRRININGSPLANE

Trainingsplan auswahlen - und los geht’s

Start-up 1fur Einsteiger (30 Min.]

Start-up 2 fur Einsteiger (45 Min )

Powerfit 1fur Fortgeschrittene (45 Min.)

Powerfit 2 fir Fortgeschrittene (60 Min.]

Maximum Power fir ambitionierte Sportler und Profis (60 Min.]
Kraft fur Bauch, Beine, Po (45 Min.)

Kraft fur Ricken, Schultern, Rumpf (45 Min )

Spezial fur Laufer (45 Min.]
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