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Kraftigung mit dem Thera-Band

Keine Bewegung ohne Kraft — dies gilt beim Sport wie auch
im Alltag. Kraft, gekoppelt mit Beweglichkeit und Koordina-
tion, schitzt die Gelenke vor Verletzungen.

In der vorliegenden Broschiure mdchten wir Innen eine Aus-
wahl von Kraftigungsibungen mit dem Thera-Band vorstel-
len. Dieses Band aus Naturlatex mit seiner hohen Elastizitat
und dem veranderbaren Dehnungswiderstand eréffnet
Ihnen fast unbegrenzte Trainingsmaglichkeiten. Dank seiner
Eigenschaften und seiner handlichen Form kénnte man das
Thera-Band als Kraftmaschine im Taschenformat bezeich-
nen, mit der Sie Uberall trainieren konnen. Mit einem Basis-
Ubungsprogramm halten Sie nicht nur die Muskulatur der
Extremitaten und des Rumpfs fit, Sie kbnnen auch gezielt
Muskelpartien oder Muskelketten kraftigen, individuell
abgestimmt auf die Sportart, flr die Sie trainieren.

Ein regelmassiges Kraftigungstraining férdert Ihr Wohlbefin-
den, lhre Gesundheit und Leistungsfahigkeit. Es schitzt vor

allem auch wirkungsvoll vor Unféllen und Gelenkverletzungen.



So trainzerven Sie mit dem T heva-Band

* \lersuchen Sie sich die Ubung zuerst in Gedanken vorzustellen.

» Machen Sie die Ubungen am Anfang sehr bewusst
(Qualitat ist wichtiger als Quantitat).

e FUhren Sie die einzelnen Bewegungen uUber den ganzen Bewegungs-
radius aus.

* Achten Sie nicht nur zu Beginn, sondern vor allem auch
am Ende der Bewegung auf eine korrekte Korperhaltung.

e Trainieren Sie zuerst die rumpfnahen Muskeln (Aufwarmeffekt).

" i 5

richtig falsch

e Stabile Beine heisst: Die Knie sind leicht gebeugt, Fuss, Knie-
und Huftgelenk befinden sich senkrecht Ubereinander.

e Stabiler Oberkorper heisst: Becken, Brustkorb und Kopf
stehen «wie Baukldtze» Ubereinander.
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* Beginnen Sie jede L"Jlgung mit leicht vorgespanntem Thera-
Band. Wenn Sie die Ubung als zu einfach empfinden, dann
stimmt der Widerstand des Bandes nicht.

» Fiihren Sie die Ubungen langsam in einem Rhythmus von
1-2 Sekunden aus.

e Machen Sie immer eine Pause von 30-60 Sekunden
zwischen den einzelnen Serien.

* Trainieren Sie jeweils beide Seiten.

Trainingsphasen

Phase 1: Dauer 1-2 Wochen
Ziel: Erlernen der einzelnen Bewegungsablaufe,
Forderung der Koordination

Die Phase 1 dient zum Einsteigen in das Ubungsprogramm;
auch trainierte und geubte Personen sollten diese Phase nicht
auslassen.

Der Widerstand des Bandes sollte so gewahlt werden, dass
keine Ermudung der Muskulatur eintritt, sondern eine ange-
nehme Erwarmung.

Dosierung pro Ubung:

* Belastungsdauer: 1-2 Minuten
e ca. 30-60 Wiederholungen

e ca. 3-5 Serien



Phase 2: Dauer 4-6 Wochen
Ziel: Trainieren der Kraftausdauer

Der Widerstand des Bandes sollte so gewahlt werden, dass
Sie eine deutliche Ermudung im Zielmuskel (mit Muskelbren-
nen) verspuren.

Dosierung pro Ubung:
* Belastungsdauer: mindestens 45-90 Sekunden pro

Serie oder

ca. 30-45 Wiederholungen (je nach Bewegungsrhythmus)
* ca. 2-4 Serien

Phase 3: Dauer 4-6 Wochen
Ziel: Trainieren der Maximalkraft - Muskelaufbau

Zwischen den Phasen 2 und 3 sollte abgewechselt werden,
damit sich der Muskel nicht an die immer gleichen Belastungs-
reize gewOhnen kann.

Der Widerstand des Bandes sollte so hoch (hoher als bei
Phase 2) gewahlt werden, dass der Zielmuskel vollstandig
ermudet wird, so dass keine Wiederholung mehr moglich ist.

Dosierung pro Ubung:

* Belastungsdauer: hdchstens 30 Sekunden oder
6-15 Wiederholungen in einem Rhythmus von
2-3 Sekunden

* ca. 3-5 Serien
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Und:

e Fixieren Sie das Thera-Band mit der Halte- oder
Fixationsschlaufe zwischen Tur und TUrrahmen oder an
einem Heizkorper. Achtung: Die Ture sollte dabei aus
Sicherheitsgrinden immer abgeschlossen sein.

e FUhren Sie das Band nicht
Uber kantige oder scharfe
Gegenstande.

e Setzen Sie das Band nicht
der Sonne aus.

¢ |n seltenen Fallen kann
das Thera-Band Allergien
auslosen.




Krdftigen der Rumpfmuskulatur

Kraftigen der seitlichen Rumpfmuskulatur
e Ziehen Sie das Thera-Band nach oben bis Uber Kopfhdhe.

e Stossen Sie abwechselnd die rechte und die linke Faust
Uber den Kopf nach oben, wahrend Sie jeweils die
gegenuberliegende Beckenhélfte aktiv zu den Rippen
hochziehen.

Achten Sie auf eine breite Beinstellung.
Der Kopf bleibt entspannt und senkrecht.
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Kraftigen der Rumpf- und Ruckenmuskulatur

e Fixieren Sie das Thera-Band auf Schulterhdhe (in sitzender
Stellung) zwischen Tur und TUrrahmen.

e FUhren Sie den rechten Arm in die Schlaufe des
Thera-Bandes ein und drehen Sie sich nach links, bis Ihr
Brustkorb zur TUre parallel ist, und setzen Sie sich auf
einen Stuhl.

* Drehen Sie den Rumpf nach rechts und wieder zurutck.

Blick bleibt nach vorne gerichtet. Vermeiden Sie ein Mitdrehen des
Kopfes. Die Korperhaltung ist aufrecht. Stabiler Oberkérper.



Kraftigen der Riicken-, Gesass- und hinteren
Oberschenkelmuskulatur

* | egen Sie das Thera-Band Uber das Becken. Wickeln
Sie das Band um die Oberschenkel und halten Sie es mit
beiden Handen fest.

e Stutzen Sie sich auf Handen und Fersen ab und heben Sie
das Becken mdglichst weit an, indem Sie das HUftgelenk
maximal strecken.

Kopf nicht in den Nacken legen.
Arme nicht Gberdehnen.

10
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Kraftigen der geraden und schragen
Bauchmuskulatur

e Fixieren Sie das Thera-Band auf Kniendhe zwischen Tur
und Turrahmen.

* |_egen Sie ein Kissen oder ein gerolltes Frottiertuch
unters Kreuz.

e Stellen Sie den Fuss des angezogenen Beins auf die Ferse
und legen Sie den Kndchel des anderen Beins auf das Knie.

e Ziehen Sie das Thera-Band mit den Armen diagonal seitlich
bis zum aufgelegten Fuss.

Kopf und Schultern
dirfen den Boden nicht
beruhren.
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Biicktraining

e Fixieren Sie das Thera-Band oben zwischen Tur und
TUrrahmen.

e Ziehen Sie das Thera-Band mit leicht gebeugten Armen
diagonal zum gegenuberliegenden Knie.

e \erlagern Sie Inr Gewicht vom rechten auf das linke Bein.

* Halten Sie diese Stellung 1 Sekunde.

Drehen Sie Ober-
kdrper und Hifte mit.
. Stabile Beine.

12
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Biick- und Hebetraining

e Fixieren Sie das Thera-Band auf Bodenhdhe zwischen Tur
und Turrahmen.

* Ziehen Sie das Band mit leicht gebeugten Armen
Uber die Schulter diagonal nach oben, indem Sie sich auf
den Fussballen drehen.

* Verlagern Sie Inr Gewicht vom linken auf das rechte Bein.

Drehen Sie Oberkérper und
Hufte mit. Stabile Beine.



Krzftigen der Schulter- und Armmuskulatur

Kraftigen der oberen Schultergiirtelmuskulatur

e Ziehen Sie die Schultern mit gestreckten Armen so weit wie
maoglich hoch.

* Rollen Sie die Schultern anschliessend nach hinten unten
zuruck in die Ausgangsstellung.

Thera-Band stark vorspannen. Blick bleibt nach vorne gerichtet.
Abstand zwischen Kinn und Brustbein bleibt immer gleich.
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Kraftigen der Schultergelenkmuskulatur

e Fixieren Sie das Thera-Band auf Hohe des nach oben
gestreckten Arms zwischen Tur und Turrahnmen.

* Bewegen Sie in kleinen Schritten den gestreckten
Arm aus der Schulter heraus nach vorne, und drehen Sie
dabei auch die Handflachen in die gleiche Richtung.

* Gehen Sie zurick zur Ausgangsstellung.

Thera-Band stark
vorspannen.
Gegenschulter
nicht hochziehen.
Stabiler Rumpf.




Kraftigen der Oberarmmuskulatur

* Halten Sie das Thera-Band gespannt und mit gebeugten
Armen unterhalb der HUften.

e Ziehen Sie das Band mit gebeugten Armen bis
auf Gesichtshodhe.

Stabiler Oberkérper.
Schultern nicht hochziehen.
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Kraftigen der hinteren Schultergiirtelmuskulatur

e Fixieren Sie das Thera-Band oben zwischen Tur und
TUrrahmen.

* Bewegen Sie die Schulterblatter und die Ellbogen
seitlich nach hinten unten, bis die Hande ungefahr auf
Schulterhdhe sind.

Schultern nicht hochziehen.
Stabiler Oberkorper.




Kraftigen der Innenrotatoren der Schultern

e Fixieren Sie das Thera-Band auf Elloogenhdhe zwischen
Turund Tarrahmen.,

e Unterstutzen Sie den rechtwinklig gebeugten Arm mit
lhrem Handrucken.

* Bewegen Sie den Unterarm nach innen.

-
o

f‘*

(%

Arm bleibt immer rechtwinklig gebeugt. In der Endstellung darf der
Winkel zwischen Arm und Thera-Band nicht weniger als 30° betragen.
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Kraftigen der Aussenrotatoren der Schultern

* Fixieren Sie das Thera-Band auf Ellbogenhdhe zwischen
Turund TUrrahmen.

e Unterstutzen Sie den rechtwinklig gebeugten Arm mit
lhrem Handrucken.

* Bewegen Sie den Unterarm nach aussen.

Arm bleibt immer rechtwinklig gebeugt. In der Endstellung darf der
Winkel zwischen Arm und Thera-Band nicht weniger als 30° betragen.
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Bewegungskoordination zwischen Schulterblatt
und Brustkorb

e Fixieren Sie das Band auf Schulterhthe zwischen TUr und
Turrahmen.

* Bewegen Sie die gestreckten Arme moglichst weit nach
vorne und zurtick.

Arme nicht beugen. Schultern nicht hochziehen.
Oberkoérper nicht mitdrehen.

20
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Kraftigen der hinteren Schulter- und
Schulterblattmuskulatur

* Halten Sie das Band in der Hand und wickeln Sie es von
aussen um den Ellbogen. Stellen Sie sich mit dem gegen-
Uberliegenden Fuss auf das Band und machen Sie mit dem
anderen Bein einen Ausfallschritt.

* Heben Sie den rechtwinklig gebeugten Arm und bewegen
Sie ihn auf Schulterhdhe nach hinten oben, bis sich der
Elloogen auf Schulterhdhe befindet. Ihr Gewicht ist auf dem
vorderen Bein,

Kein Hohlkreuz! Vermeiden Sie ein liberméssiges
Mitdrehen des Oberkérpers.
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Kriftigen der Beinmuskulatur

Kraftigen der ausseren Huftmuskulatur

e Fixieren Sie das Thera-Band auf Bodenhdhe zwischen Tur

und Turrahmen.

* Bewegen Sie das «Spielbein» gestreckt gegen den

Widerstand des Bandes vom Standbein weg.

* Halten Sie diese Stellung 1 Sekunde.

22

Zur Erleichterung
kénnen Sie sich
dabei z.B. auf
einem Stuhl oder
an der Wand
abstutzen. Das
Standbein ist
leicht gebeugt
und stabil.

Die Bewegung
sollte nur mit
dem «Spielbein»
erfolgen. Stabiler
Oberkérper.



Dink a Glank

Kraftigen der inneren Oberschenkelmuskulatur

e Fixieren Sie das Thera-Band auf Bodenhdhe zwischen Tur
und Turrahmen.

* Bewegen Sie das «Spielbein» gestreckt gegen den
Widerstand des Bandes vor das Standbein.

* Halten Sie diese Stellung 1 Sekunde.




Kraftigen der hinteren Oberschenkel- und Gesass-
muskulatur

* Fixieren Sie das Thera-Band auf Bodenhdhe zwischen Tur
und Turrahmen.

* Heben Sie den Oberschenkel leicht vom Boden ab.

* Bewegen Sie die Ferse Richtung Gesass und langsam
wieder zurlck. Spannen Sie dabei das Gesass an.

Kein Hohlkreuz! Der Oberschenkel
darf den Boden nicht bertihren.

24
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Kraftigen der ausseren Fussheber

* |_egen Sie das «doppelte» Thera-Band um den Vorderfuss.
Spannen Sie das Band zuséatzlich mit dem anderen Fuss,
indem Sie die Beine spreizen, und halten Sie es mit der
Hand.

* Bewegen Sie den ausseren Fussrand mit dem Band nach
aussen.

Knie strecken, drehen Sie
das Bein dabei nicht nach
aussen.
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Kraftigen der Oberschenkel- und Gesassmuskulatur

e Fixieren Sie das Thera-Band auf Beckenhdhe zwischen
TUrund Turrahmen.

* Gehen Sie leicht in die Hocke (Beine breiter als Huftbreite und
nach aussen gedreht).

* Spannen Sie das Band so, dass Sie sich «hineinhangen»
konnen.

* Gehen Sie noch tiefer in die Hocke.

* Beugen Sie die Knie.

Fusssohlen halten Bodenkontakt.
Stabile Beine und stabiler Oberkérper.
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Verbesserung der Sprungkraft und der
Kraftausdauer der Beinmuskulatur

e Fixieren Sie das Thera-Band auf HUfthdhe zwischen Tur
und Turrahmen.

* HUpfen Sie auf einem Bein. Achten Sie darauf, dass das
Band immer gleich gespannt ist.

Zur Steigerung variieren Sie die Sprunghéhe
und die Vorspannung des Bandes. Stabile Beine.
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