Training mit Minibands — Brust, Schultern & Arme

SPORT STUDIO

Fitness- und Gesundheitszentrum

Liegestiitz kniend mit dem Miniband

Ausgangslage:

e Liegestitzposition auf den Knien einnehmen, Bauch und GesaR angespannt,
Miniband oberhalb der Handgelenke

Durchfiihrung:

e Ellenbogen beugen, Kérper Richtung Boden senken, dabei Miniband auf
maximale Spannung bringen

Liegestiitz mit dem Miniband

Ausgangslage:

¢ Lliegestiitzposition einnehmen. Miniband oberhalb der Handgelenke

Durchfiihrung:

e Ellenbogen beugen, Kérper Richtung Boden senken, dabei Miniband auf
maximale Spannung bringen

Schulter AuBBenrotation mit Miniband

Ausgangslage:
* Miniband liegt in beiden Handen zwischen Daumen und Zeigefinger,
Ellenbogen rechtwinklig fest an Kérpermitte fixieren

Durchfiihrung:

* Miniband auseinanderziehen, Ellenbogen bleiben fixiert an der
Kérpermitte. Kontrolliert in die Ausgangsposition zurlickfiihren

Trizeps mit dem Miniband

Ausgangslage:

e Miniband liegt unter aufgestelltem Ful’, mit gegenliberliegender Hand
Miniband greifen und auf Spannung bringen, Oberarm am Korper fixieren

Durchfiihrung:

e Arm strecken und beugen, dabei bleibt Oberarm am Korper

Einarmige Bizeps-Curls kniend mit dem Miniband

Ausgangslage:

* Miniband liegt unter aufgestelltem Ful}, mit Hand greifen und Miniband auf
Spannung bringen. Handflachen zeigen nach oben

Durchfiihrung:

¢ Ellenbogen fest am Kérper fixieren, Handflachen regelmaRig nach oben und
langsam, abbremsend nach unten fiihren
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SVB Sportstudio — Trainingsplane fir Zuhause

www.svb-sportstudio.de - Infos und Fragen per E-Mail an: a.rudolf@sv-boeblingen.de
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