
MINIBAND ÜBUNGEN  
FÜR LÄUFER: BEINE 
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BEINE: Squats vorwärts/seitwärts 

https://runningcoach.me/ 

https://runningcoach.me/
https://runningcoach.me/


BEINE: Powerwalk 
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BEINE: Kniehub 
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BEINE: seitwärts wegführen 
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BEINE: nach hinten wegführen 
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BEINE: Brücke 
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BEINE: Brücke erschwert 
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BEINE: Gesäss 
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BEINE: Abduktion 
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