P[&(j/oort+

Behindertensport Schwelz
Sport Handlicap Sulsse
Sport Andicap Svirzera

Thera-Band®

Inhalt

Das Thera-Band — Anwendungs-
bereiche und Funktionsweise

Die unterschiedlichen Starken des
Thera-Bandes

Allgemeine Trainingsempfehlungen
Ubungsbeispiele

Links

Das Thera-Band — Anwendungsbereiche und Funktionsweise

Den Namen Thera-Band erhélt das Latex- oder Gymnastikband vor allem in der Physiotherapie. Dort kommt es in
verschiedenen Therapieformen zum Einsatz. Etabliert hat sich das Thera-Band in der Rekonvaleszenzphase nach
einem Unfall, wo es oft darum geht, verlorene Muskelmasse sukzessive aufzubauen.

Thera-Bander konnen sehr gezielt fir das Training bestimmter Muskel oder ganzer Muskelschlingen eingesetzt
werden. Insgesamt werden acht unterschiedliche Bandstarken (Farben) vom Original-Hersteller angeboten. Sie
sollen dazu beitragen, die Muskelkraft zu verstarken sowie die Koordination und die Kérperhaltung zu verbessern.

Die unterschiedlichen Starken des Thera-Bandes

Der Originalhersteller Thera-Band" bietet Bander in 7 unterschiedlichen Stirken an, wobei das gelbe Band den
geringsten und das goldene Band den hochsten Wiederstand aufweist. Je nach Zielgruppe sollten demnach die
entsprechenden Bander eingesetzt werden, um den gewiinschten Trainingseffekt zu erzielen (siehe Tabelle 1).

Je starker die Dehnung, desto hoher wird der Zugwiederstand. Wird das Band halbiert, kann der Wiederstand
zusatzlich erhoht werden.

Dehnung in %

Quelle: thera-band.de

Tabelle 1: Stidrke der Farben aufsteigend von links nach rechts. Senioren (Gelb), Mdnner und Frauen (Rot, Griin, Blau),
Leistungssportler (Schwarz, Silber, Gold).
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Allgemeine Trainingsempfehlungen

e Wir empfehlen eine Ubungsdauer von 60-90 Sekunden. Wiederholen Sie die Ubung 2-3 Mal pro
Training und machen Sie dazwischen ca. 2-3 Minuten Pause.

e Fir das Training der Kraftausdauer ist eine Mindestanzahl von 15 Wiederholungen notwendig.

e Bewegungen langsam und kontrolliert ausfiihren, nicht ruckartig.

e Thera-Band an stabilem, hartem Gegenstand fixieren (z.B. Sprossenwand, Stange, Turklinke etc.)

Ubungsbeispiele

Arme
Beanspruchte Ubungsdurchfiihrung
Muskulatur
Trizeps Ausgangsstellung:

Aufrechter, hiftbreiter Stand ohne Hohlkreuz. Bauch
anspannen, eine Hand fixiert Thera-Band am
unteren Ricken, der andere Arm ist gebeugt, der
Ellbogen zeigt nach oben.

Ausfilhrung:

Oberen Arm langsam nach oben ausstrecken chne
den Elibogen zu bewegen.

Bizeps Ausgangsstellung:

Schrittstellung, mit einem FuB auf die Mitte des
Thera-Bandes treten.

Ausfiihrung:

Elibogen abwechselnd beugen und strecken und
dabei eng am Oberkdrper halten.

Oberarme Ausgangsstellung:

Schrittstellung in aufrechtem, hiftbreiten Stand
ohne Hohlkreuz. Bauch anspannen, Arme gestreckt
und schulterbreit. Theraband fixiert (2.B. an einer
Stange)

Ausfiihrung:

Elibogen nach hinten ziehen und dabei eng am
Oberkdrper halten.

Oberkorper (Oberarme, Schultern und Brust)
Oberer Ausgangsstellung: L& 2%
Rickenmuskel, Aufrechter, hiftbreiter Stand ohne Hohlkreuz. Bauch | ™ .
Ausserer anspannen, Arme gestreckt auf Schulterhéhe, Hande
Brustmuskel und | schulterbreit.

Schultergurtel Ausfilhrung:

{v.a. Rauten- Arme &ffnen, Ellbogen nach hinten und Schulter-
muskel) blatter zusammenziehen.

Schulter- Ausgangsstellung:

muskulatur (v.a. | Haftbreiter Stand auf der Mitte des Thera-Bandes
Deltamuskel), ohne Hohlkreuz Bauch anspannen, Arme und
Oberarm- Schultern hangen lassen.

muskeln Ausfihrung:

Arme gestreckt, seitlich nach oben fihren, ohne
dabei die Schultern nach oben zu bewegen.
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Beanspruchte
Muskulatur

Ubungsdurchfilhrung

Bilder

Schulterglirtel
(v.a. Rauten- und
Trapezmuskel),
Bizeps

Unterer Ricken,
gerade Bauch-
muskulatur

Ausgangsstellung:

Hiftbreiter Stand auf der Mitte des Thera-Bandes
ohne Hohlkreuz. Bauch anspannen, Schultern
hangen lassen.

Ausflihrung:

Ellbogen eng am Korper nach hinten oben fiihren,
dabei Schulterbldtter zusammen dricken, Ober-
korperposition nicht verandern.

Ausgangsstellung:

Hiftbreiter Stand, mit beiden Flssen auf das Thera-
Band stehen, so dass beide Enden gleich lang sind.
Das Thera-Band 1x Uberkreuzen und fest in den
Handen halten.

Ausflihrung:

Langsames Senken des Oberkorpers nach vorne (so
weit wie moglich, ochne das Gleichgewicht zu
verlieren!) und anschliessendes Heben bis in die
aufrechte Position ohne Hohlkreuz.

Schrége Bauch-
muskulatur

Ausgangsstellung:

Gratschsitz, Oberkorper aufrecht. Thera-Band
halbieren und die Schlaufe um einen Fuss legen. Mit
beiden Handen die Bandenden fest halten. le weiter
man zur Schlaufe greift, desto starker wird der
Wiederstand.

Ausfihrung:

Langsames und kontrolliertes Drehen des Ober-
korpers weg von der Schlaufe und wieder zuriick.
Wichtig: der Kopf dreht mit! Nach 15-20 Wdh. Das
Band um den anderen Fuss legen und sich auf die
andere Seite drehen.

Schrage Bauch-
muskulatur und
Rumpfstabilisa-
toren

Vordere
Oberschenkei-
muskulatur

Ausgangsstellung:

Thera-Band auf Hohe des Bauchnabels an der
Sprossenwand (oder Stange) befestigen. Hiiftbreiter
Stand 50 Grad zur Wand. Arme Richtung Wand
gestreckt, Thera-Band gespannt.

Ausflhrung:

Thera-Band am Bauch vorbei von der Wand
wegbewegen und wieder zuriick. Nach 15-20 Wdh.
Seite wechseln.

Gesdss und Beine

Ausgangsstellung:
Thera-Band auf Brusthéhe an der Sprossenwand
einhangen, hiftbreiter Stand frontal zur Wand,
Arme gestreckt vor dem Kérper haiten. Band gut
vorspannen, alienfalls doppelt nehmen.
Ausfiihrung:

Langsam in die Hocke gehen (max. 90 Grad
Kniewinkel!) und wieder aufstehen. Knie diirfen
nicht Uber die Fussspitzen ragen.
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Beanspruchte Ubungsdurchfiihrung Bilder
Muskulatur
Hintere Ausgangsstellung:
Oberschenkel- Thera-Band zusammengeknotet auf Knochelhdhe an
muskulatur, der Sprossenwand befestigen. Mit einem Bein in die
Gesdssmuskel Schlaufe stehen und frontal zur Wand stehen. Thera-
Band solite in Ausgangsposition leicht gespannt sein.
Ausfilthrung:
Das Bein in der Schlaufe langsam nach hinten und
wieder zurick bewegen. Nach 15-20 Wdh. Bein
wechseln.
Aussere Ausgangsstellung:
Oberschenkel- Thera-Band zu Schiaufe geknotet auf Knochelhthe
muskulatur an der Sprossenwand befestigen und am AUSSEREN
(Abduktoren) Bein einhdngen. Stand 90 Grad zur Wand.
Ausflihrung:
Bein in der Schlaufe langsam nach aussen und
wieder zusammen fiihren. Oberkorper bleibt
aufrecht. Wenn ndtig mit einer Hand an der
Sprossenwand festhalten. Nach 15-20 Wdh. Bein
wechseln.
Innere Ausgangsstellung:
Oberschenkel- Thera-Band zu Schlaufe geknotet auf Knéchelhéhe
muskulatur an der Sprossenwand befestigen und am INNEREN
(Adduktoren) Bein einhdngen. Stand 90 Grad zur Wand. Das Band
muss beim weggestreckten Bein gespannt sein.
Ausflihrung:
Das Bein in der Schlaufe von der Seithaltung zum
anderen Bein ziehen und zuriick. Wenn notig mit
einer Hand an der Sprossenwand festhalten. Nach
15-20 Wdh. Bein wechseln.
Vordere Ausgangsstellung:
Oberschenkel- Aufrechte Sitzposition auf Stuhl, Schwedenkasten
und Waden- oder Langbank. Mit einem Fuss in die Thera-Band
muskulatur Schiaufe stehen und das Band mit den Handen
festhalten. Je naher der Griff bei der Schlaufe, desto
grosser der Widerstand. Das andere Bein muss
Bodenkontakt haben.
Ausfiihrung:
Das Bein in der Schlaufe etwas anheben und das
Knie langsam und nicht volistandig nach vorne
ausstrecken. Nach 15-20 Wdh. Bein wechseln.
Links

e Thera-band Programm - _hirslanden.ch

e suva: sichere Freizeit - Thera-band
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https://www.hirslanden.ch/content/dam/klinik-birshof/downloads/de/centres/physiotherapie/birshof-physiotherapie-%C3%BCbungen-zum-schultermuskeltraining-mit-theraband.pdf
https://www.osteopathie-kilchberg.ch/wp-content/uploads/2017/04/Theraband.pdf

