DAMBECK ii-Ir FITNESS

TRAINING MIT MINIBANDS - UBUNGSKATALOG UNTERKORPER

Ubungsbezeichnung Ubungsausfiihrung Hinweise

Monster Walk GroRe Schritte mit gegengleichem Armeinsatz durch-
flhren. Dabei Gbertrieben abstoppen, sodass die Mus-

keln ordentlich arbeiten miissen und aktiviert werden.

Skater Skater-Bewegung (Schritte seitlich/nach vorn) mit ge-
gengleichem Armeinsatz durchfiuhren. Dabei tber-

trieben abstoppen.

Side Steps In eine leichte Kniebeuge-Position gehen und seitl. be-
wegen. Dabei die FiflRe nicht komplett schlieRBen.
Hande gern hinter den Kopf fir eine aufrechte Kérper-

haltung und um die Brustwirbelsdule zu 6ffnen.

Flufle etwas breiter als hiiftbreit aufstellen. Knie und
FuRe zeigen leicht nach auf3en. Gesal? vollstandig ab-
senken, das hei3t mindestens bis Kniehohe. Fersen
bleiben am Boden, der Oberkdrper ist aufgerichtet,
Blick nach vorn.

Kniebeuge

Curtsy Lunge Ein Bein Uberkreuzt das andere und geht in den
Lunge/Ausfallschritt. Entweder abwechselnd durch-
fuhren oder erst mit einem Bein, dann mit dem ande-
ren. Oberkdrper bleibt aufrecht, Blick nach vorn.
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Side Leg Lift

Standbein leicht beugen, ggf. mit einer Hand festhal-
ten. FulB leicht nach innen rotieren und das gestreckte
Spielbein seitl. heben und senken.

Leg Lift

Standbein leicht beugen, ggf. mit einer Hand festhal-
ten. Nun das gestreckte Spielbein nach hinten heben
und senken.

Huftbeuger

Mit einem Ful in das Miniband, Standbein leicht beu-
gen, ggf. mit einer Hand festhalten. Nun das Spielbein
mit gebeugtem Knie Richtung Bauchnabel ziehen. Da-
bei mit dem Winkel spielen: Bein gerade vor dem Kor-
per bis seitl. heben und senken.

Abduktoren

Etwa hiftbreit mit gebeugten Knien aufstellen. Nun
aus der Kraft des Gesalles heraus Beine 6ffnen und
schlieBen, ohne die Flf3e vom Platz zu bewegen. Nie
ganz die Spannung im Miniband verlieren.

Side Taps

Empfehlung: Ubung eignet sich fiir Anfanger beson-
ders gut. Standbein leicht beugen. Nun das Spielbein
seitl. tippen und wieder zurtickfiihren. Oberkorper
bleibt aufrecht, Blick nach vorn.

Bridge

Beine angewinkelt und etwas breiter als huftbreit auf-
stellen (je breiter, desto anspruchsvoller). Nun entwe-
der das Becken mit gleicher Spannung auf dem Mini-
band heben und senken oder beim Heben die Span-
nung vergrdlern, indem sich die Beine weiter 6ffnen.
Gesal? am obersten Punkt fest anspannen.

Einbeinige Bridge

Beine angewinkelt aufstellen. Ein Bein mit rechtem
Winkel im Knie anheben. Entweder den Winkel beim
Heben und Senken des Beckens beibehalten oder das
Bein beim Absenken der Hufte bis knapp tber den Bo-
den strecken. Empfehlung: Ubung erst mit einer Seite,
dann mit der anderen durchfiihren.
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Leg Lift im VierfuRler-
stand

In den VierfiiBlerstand mit Handen unter den Schul-
tern und Knien unter der Hufte begeben. Nun ein Bein
einwinkeln, Fu anflexen, sodass FulRsohle zur Decke
zeigt. Nun ein Bein mit rechtem Winkel im Knie heben
und senken (FuRsohle schiebt zur Decke). Hiften blei-
ben gerade.

Side Leg Lift im Vier-
fuRlerstand (oder
,Hund pinkelt an den
Baum®)

In den Vierfulllerstand mit Handen unter den Schul-
tern und Knien unter der Huifte begeben. Ein Knie ein
Stlickweit vom Boden losen und nun mit rechtem
Winkel im Kniegelenk seitl. heben und senken. Hande
dabei entweder beide aufstellen oder auf beide Unter-
arme begeben.

Diagonaler VierfuRler-
stand

In den Vierflflerstand mit Handen unter den Schul-
tern und Knien unter der Hifte begeben. Nun rechten
Arm und linkes Bein strecken, Riicken ist gerade, und
danach Ellenbogen und Knie unter dem Bauch zusam-
menfihren. Dabei wird der Bauch angespannt und der
Riicken rund. Empfehlung: Ubung erst mit einer Seite,
dann mit der anderen durchfiihren.

Abduktoren seitl. lie-
gend

Auf eine Seite legen, Kopf abstutzen. Beine sind ange-
winkelt, FlRe liegen aufeinander. Nun oberes Bein 6ff-
nen und wieder schlieBen. Hufte bleibt nach vorn aus-
gerichtet.




