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Ein neuer Trend

Marcel Doll

Marcel Doll hat Fitnessékono-
mie (B.A.) studiert und seinen
Master in Gesundheitsma-
nagement und Pravention mit
den Schwerpunkten Sport-
psychologie und Stress-
management abgeschlossen.
Er ist Mitgriinder von YOU
Personal Training in Offen-
burg. Neben Personal Trai-
ning und innovativen Grup-
penkurse fUr Endverbraucher,
bietet er zusammen mit sei-
ner Partnerin Workshops und
Inhouse-Schulungen fur
Studios und Praxen an.
www.you-personaltraining.de
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Im Kursbereich

Beim Training der
SchulterauBenrotation
ist das gelbe Miniband
ausreichend

Im ersten Teil der Serie wurde das Miniband mit seinem breiten Einsatzspektrum vom Kurs-
bereich liber die Therapie bis zum Athletiktraining vorgestellt. Der zweite Teil beschaftigt sich
nun mit der praktischen Umsetzung dieser Trainingsform mit den kleinen, bunten Béndern.
Personal Trainer Marcel Doll erklart, auf was Sie als Trainer achten miissen und gibt drei

anschauliche Ubungsbeispiele.

ie Funktion bestimmt die Farbe.
E Durch die vier erhéltlichen

Bandstéarken kann jede Muskel-
partie aber auch jedes Trainingsniveau
mit einem adédquaten Trainingswider-
stand trainiert werden. Ganz gleich, ob
Kurstrainer, Personal Trainer oder
Therapeut — jeder sollte somit fiir eine
individuelle Trainingssteuerung auf
alle Intensitétsstufen zuriickgreifen
konnen.

Kleine Muskelgruppen, wie bei-
spielsweise die Schulterpartie bendti-
gen einen geringeren Trainings-
widerstand, als grope und starke
Muskelgruppen wie die Gesdp- und
Beinmuskulatur. Auf diese Weise wird
eine SchulteraufBenrotation mit einem
gelben Miniband und eine Kniebeuge
zumindest mit dem griinen oder sogar
mit dem blauen oder schwarzen Mini-
band trainiert.

Die richtige Bandstéarke

Nicht nur die Art der Muskulatur, son-
dern auch das Trainingsniveau des
Trainierenden spielt bei der Auswahl
des Minibands eine Rolle. Selbstver-
standlich wird beispielsweise in der
funktionellen Rehabilitation einer vor-
deren Kreuzbandruptur zunichst das
gelbe Band eingesetzt, wohingegen im
Athletiktraining stérkere Widerstiande
gangig sind.

Nicht nur die Bandstarke sondern
auch das gezielte Anbringen des Mini-
bands entscheidet tiber die Trainings-
intensitiat. Je langer der Hebelarm,
desto groper ist das daraus resultie-
rende Drehmoment. Aber was bedeu-
tet diese trockene Theorie fiir unsere
Trainingspraxis? Nehmen wir wieder
zur Veranschaulichung ein Beispiel: Bei
der fliegenden Bewegung im Stand
sind die Arme in der Waagrechten nach

Uber den Abstand
des Minibands zum
Schultergelenk
kann die Intensitat
gesteuert werden
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vorn ausgestreckt und werden gegen
den Widerstand des Minibands nach
aupen gefiihrt. Es macht einen grofen
Unterschied, ob sich das Band an den
Handen, an den Unterarmen oder
sogar an den Oberarmen befindet.

Kurzum: Je groper der Hebelarm —in
diesem Fall der Abstand des Mini-
bands zum Schultergelenk —, desto
intensiver ist auch die Ubung. Dieses
Prinzip kann auf viele andere Ubungen
ibertragen werden.

Fixierung des Minibands

Je nach Ubung kann das Miniband an
den unterschiedlichsten Korperstellen
angebracht werden. Bei den Armen
und Beinen bieten sich drei geeignete
Korperstellen an — Mittelhandbereich,
Handgelenk, knapp oberhalb des Ell-
bogens, Mittelfupbereich, Sprung-
gelenk und knapp oberhalb des Knies.

Eine weitere Maoglichkeit stellt
unsere Korpermitte dar, der Rumpf.
Um ein Einschneiden des Minibands
zu vermeiden, achten Sie darauf, dass
es flachig auf der Haut oder der Klei-
dung aufliegt.

Aufbau einer Trainingseinheit
Wie bei jedem anderen Fitnesstraining,
gilt es auch bei den Minibandern, sich
vorab aufzuwdrmen. Dieses Warm-up
kann auch mit den Bandern stattfin-
den. Spezielle Ubungen aus der Kate-
gorie Ausdauer — wie das Trippeln auf
der Stelle, Scherenspriinge oder das
Marschieren — bereiten Thren Orga-
nismus auf die kommende Belastung
optimal vor.

Greifen Sie in diesem Teil des Trai-
nings zum gelben Miniband. Interessant
ist fiir den Kursbereich, dass alle Ubun-
gen aus dieser Kategorie auch ohne

Miniband ausgeftihrt werden kénnen.
Dies ermoglicht es dem Kurstrainer,
sich auf das Trainingsniveau seiner Teil-
nehmer individuell einzustellen.

Beim Training mit dem Miniband
handelt es sich um Kraftausdauer.
Somit liegt die Wiederholungszahl im
Hauptteil des Trainings bei 15 bis 25
Wiederholungen je Ubung und Kérper-
seite. Gerade bei statischen Ubungen —
wie ein Unterarmstiitz — empfiehlt es
sich mit entsprechenden Belastungs-
zeiten zu arbeiten.

Abgeschlossen wird die Trainingsein-
heit mit Dehnen und Entspannen. Hier
empfehlen sich Ganzkorper-Stretches
sowie der Einsatz der Faszienrolle.

Das Buch

Marcel Doll: Fit mit dem Miniband.
192 Seiten, riva Verlag 2016.

Ubungen fiir die Praxis

Zum Abschluss stelle ich Ihnen noch drei Miniband-Ubungen aus unterschiedlichen Bereichen vor — eine Ausdaueriibung, eine Isolationstibung

und eine Ganzkdrpertibung.

Hampelmann

1. Platzieren Sie das Miniband knapp ober-
halb der FuBkndchel. Nehmen Sie einen
hiftbreiten Stand ein, sodass das Band
leicht auf Zug ist. Die Arme sind locker
seitlich am Koérper. Aus dieser Position
springen Sie in eine weite Gratsche und
nehmen die Arme Uber Kopf.

2. Springen Sie aus der Gratsche sofort wie-
der in den hftbreiten Stand. Lassen Sie
die Fersen angehoben und landen Sie
jeweils auf den FuBballen. Springen Sie flr
mindestens 1 Minute.

Einarmiges Trizepsdriicken

1. Nehmen Sie einen aufrechten, hiftbreiten
Stand ein. Platzieren Sie das Miniband im
Mittelhandbereich der Hande. Legen Sie
die linke Hand an das rechte SchlUssel-
bein und fixieren Sie das Miniband sowohl
mit dem Daumen als auch mit der Hand
am Korper. Winkeln Sie den rechten
Unterarm um 90 Grad nach vorn an, dre-
hen Sie die Handflache nach unten und
ballen Sie die rechte Hand zur Faust. Der
Oberarm ist eng am Oberkorper, das
Miniband auf Zug. FUr einen stabilen
Stand spannen Sie den Rumpf an.

2. Strecken Sie nun den rechten Arm, bis
das Miniband maximal gespannt ist. Dann
beugen Sie ihn langsam und kontrolliert
wieder so weit, dass das Miniband auf
Zug bleibt.

Seitstiitz
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Platzieren Sie das Miniband knapp oberhalb der Sprunggelenke. Kommen Sie in einen Seit-
stltz, indem Sie sich auf den linken Unterarm stitzen. Der Ellbogen befindet sich direkt unter
dem Schultergelenk. Strecken Sie den rechten Arm senkrecht nach oben. Spreizen Sie das
rechte Bein so weit nach oben ab, dass das Miniband maximal auf Spannung ist. Halten Sie
diese Position fur mindestens 30 Sekunden. Halten Sie den Rumpf auf Spannung, damit das
Becken nicht durchhangt. Der Kérper befindet sich in einer Linie.

Weitere Ubungen und Trainingspléne fiir jedes Fitnessniveau finden Sie im Buch. Marcel Doll
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