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Multitalent elastisches Übungsband 
 
Wer regelmäßig mit dem Übungsband trainiert, kennt die Vorteile, aber manchmal fehlt es an 

neuen Impulsen. Der Widerstand des Bandes kräftigt und stabilisiert die Muskulatur, fördert 

die intramuskuläre Koordination und Motorik und mobilisiert gleichzeitig die Gelenke. Der 

Kurs bietet neue Ideen, die das eigene Training bereichern können und die Möglichkeit mit 

neuer Inspiration in die nächste Trainingseinheit zu starten. 

 

Warm Up 

Aerobic Style mit einarbeiten der angestrebten Übungen im Hauptteil mit Band. 

 

Übungskatalog: 

Stand 

• Abduktion der Beine 

 

 

 

• Rückspreizen der Beine 

 

 

 

• Seitneige 

 

 

 

• AR der Arme 

 

 

 

• Butterfly reverse 

 

 

 

• Aufrechtes Rudern 
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• Bogen spannen 

 

• Trizeps 

 

 

• Brustpresse 

 

 

• Kniebeuge 

 

 

Kniestand 

• Seitneige 

 

 

• Rotation 

 

 

 

Vierfüßler Stand 

• Rückenkräftigung 

 

 

Sitz 

• Rudern 

 

 

 

Rückenlage 

• Bridging 

 

 

• Bauch 

 


