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Thera-Band

Vermittlung und Vertiefung der Kenntnisse zum Training mit
dem Thera-Band zum Zwecke der Integration des Thera-Band
Trainings in ein Zirkeltraining mit Ausrichtung auf
verschiedene Zielgruppen

Egal ob unterwegs, zu Hause oder im Sportverein ein Training mit dem Thera-
Band ist fiir jeden zu jeder Zeit flexibel und einfach durchfihrbar. Es halt euren
Korper fit und fordert euer persdnliches Wohlbefinden.

Der Ursprung des Thera-Bands liegt im Jahre 1978 in Ohio, USA. Dort wurde die
Firma Thera-Band gegriindet. Die dort hergestellten Latex Bander sollten Kraft,
Mobilitat und Flexibilitat vermitteln. Anfangs wurden diese Bander in kleinerer
Form beim Zahnarzt benutzt, dort fanden Therapeuten heraus, dass der
Kraftaufbau der Latexbander linear erfolgt, die Gelenke schont und vor
Verletzungen schiitzt. Von nun an wurden die Bander in der Krankengymnastik
eingesetzt. Doch kurze Zeit spater wurde der Wert der Bander auch im
Fitnessbereich erkannt. Mit dem Latexband kénnen auch versteckte
Muskelpartien erreicht werden, wodurch das Thera-Band von dort an bis heute
im Fitnessbereich ein wichtiger Bestandteil ist. Auch im Bereich des
Schwimmens gewann dies immer mehr an Bedeutung, da es sowohl vor
Verletzungen schitzt, fir die Schwimmer sehr anfallig sind und die Gelenke
schont, als auch Kraft aufgebaut und versteckte Muskelpartien erreicht.

Das Thera-Band gewann im Laufe der Zeit an Popularitat, wodurch es
inzwischen weitere Hersteller gibt. So heiRen sie mal Thera-Band,
Therapieband, Powerband oder aber Fitnessband.

o Das Original: Thera-Band

o Ultrasport Fitnessbander

« Sanctband Fitnessbander

o Fitnessband Stretch Boss

o ViaFortis Premium

« Panathletic Fitnessbander

o Bestope Premium Latex

o Dittmann Fitnessbander
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Die Generation der Thera-Bander entwickelt sich fortlaufend weiter.
Mittlerweile gibt es bereits ein latexfreies Thera-Band. Das Thera-Band CLX

bringt die gleichen Funktionen, wie das Latexband hervor und ist dabei sogar
Latexfrei.
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LG+ WG:
e Kraftausdauer oder Muskelaufbau je nach Zeitpunkt in der Saison
e Direkt vor dem Wettkampf Verwendung des roten Thera-Bands fir
Madchen und Jungs
e Waihrend des normalen Trockentrainings nehmen Madchen das
griine Thera-Band und Jungen das blaue Thera-Band
e Je nach Entwicklungsstand kann es jedoch Abweichungen geben

Talentforderung+ Robben:
e AusschliefSlich das rote Thera-Band, da zu dem Zeitpunkt noch kein
Muskelaufbau in dieser Form stattfinden sollte.
e Groltenteils spielerische Verwendung des Thera-Bands

Breitensport:

e Verwendung der Wiederholungen der Kraftausdauer sinnvoller, da
nur wenig Trockentrainingszeit zur Verfligung steht und daher
kaum gezielter Muskelaufbau moglich ist

e Madchen sollten das rote Thera-Band, Jungen das griine oder
blaue Thera-Band verwenden

Master+ Triathleten:
e Je nach Leistungs- und Trainingstand selbstandige Einschatzung
der Fahigkeiten
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Funktionen des Thera-Bands:

e Muskelaufbau

e Kraftzuwachs

e Verbesserung der Koordination

e Verbesserung des Gleichgewichtes

e Verbesserung der Ausdauer
Wichtig flir den Bereich der Ausdauersportarten wie z.B. schwimmen!

e mehr Flexibilitat

e mehr Mobilitat

e Beugt Verletzungen und muskuldren Disbalancen vor
z.B. Schulterproblemen, Riickenproblemen, Knieprobleme oder aber
Probleme im Ellenbogen fir die Schwimmer sehr anfallig sind

e Schmerzreduktion
Bei bereits vorhandenen Problemen kann das Thera-Band zur Linderung
und Heilung dieses Problems beitragen.

e Senkung des Blutdrucks

e Beugt Gelenkproblemen vor
z.B. Schulterproblemen, Riickenproblemen, Knieprobleme oder aber
Probleme im Ellenbogen fir die Schwimmer sehr anfallig sind

¢ Individuell auf jeden Menschen anpassbar
Wodurch es sowohl fiir den Breitensport und die Masters als auch fir
den Triathlon oder die Leistungsgruppen im Schwimmen anwendbar ist.

Handling und Pflege des Thera-Bands

1. In einer sicheren Verpackung aufbewahren
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. Kontakt mit spitzen Gegenstianden vermeiden

Thera-Band regelmaRig mit Talkum oder Puder pflegen
Bei Kontakt mit Wasser, im ausgerollten Zustand trocknen lassen

. Richtige Nutzung wahrend des Trainings
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Um Verletzungen vorzubeugen ist im Vorfeld eine gute Erwdarmung
und im Nachhinein eine gute Dehnung wichtig. Am wichtigsten
jedoch ist die korrekte Ausfiihrung der einzelnen Ubungen!

e Bei Ubungen mit dem Thera-Band im Stehen wird nie ins Hohlkreuz
gegangen.

e Der Kopf befindet sich immer in einer Ebene mit dem Kérper.

e Bei Kniebeugen jeglicher Art ist das Knie nie {iber dem FuB} (kein spitzes
Knie)

e Jedes Kérperteil muss wihrend der Ubungen angespannt sein, damit es
nicht zu einem Hohlkreuz kommen kann.

e Jede Ubung muss konzentriert und mit Bedacht durchgefiihrt werden!

Vor jedem Training muss eine gute Erwarmung stattgefunden haben!

Springseil springen Hampelmann
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Ubungen mit dem Thera-Band

Bauch

1. Sit-ups

2. Schrage Sit-ups

=
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3. Heben des Beckens

Beine im 90 Grad Winkel
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4. Schrage Bauchmuskeln

~

Beine im 90 Grad Winkel

b e T

Mit gestreckten Beinen
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Beine/Po

1. AuRenseite

2. Innenseite

-10 -
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3. Anlauf nehmen

Nach vorne

Nach hinten

4. Anheben des Beines im VierfuRRler Stand

-11 -
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5. Anheben und Absenken des Beckens

6. Wadendipp

-12 -
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7. Seitlicher Ausfallschritt

-13 -
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Arme/Schultern/Brust

1. Fenster

2. Trizeps

-14 -
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6. Bizeps

7. Winkende Katze

Arm von unten nach oben bewegen, Thera-Band vor dem Arm

-16 -
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8. Arm von der Hifte schrag nach oben bewegen

Oberarm stehen lassen

-17 -
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10.Bogenschiitze
.

-18 -
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13.Driicken von unten

t %

Ricken

1. Krebsschere

-19 -
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3. Superman

F

4. Rudern
TR .

Spielerische Ubungen

1. Springseil springen

-20-
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2. Laufiibungen

3. Pferderennen

-21-
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Ganzkorperiibungen

1. Unterarmstutz

2. Rotation von unten nach oben

-22-
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5. Kafer in Seitenlage

>

-23 -
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7. Unterwasserzug

8. X-Form

=24 -
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Nach jedem Training muss eine gute Dehnung stattfinden!

e Je nach Zirkel und Ubungen miissen die jeweiligen Muskelpartien
gedehnt werden!

Dehnung der Oberschenkelinnenseite Dehnung des Fules

e Dies sind Beispiele von Dehnungsiibungen. Es gibt noch viele weitere
Ubungen die jeweils auf die beanspruchten Muskeln abzielen.

-25-
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Zirkeltraining mit dem Thera-Band

Vor jedem Training muss eine gute Erwarmung stattgefunden haben!

Kraftausdauer:

Muskelaufbau:

3 Durchgange a 30 Wiederholungen

Pause 30 Sekunden nach einem Durchgang 2 Minuten

Je nach Gruppe Wiederholungen, Pausen und Starke des
Thera-Bands anpassen.

Stiarke des Thera-Bands so wihlen, dass die Ubungen auch
im dritten Durchgang sauber ausgefiihrt werden kdénnen.

3 Durchgange a 15 Wiederholungen

Pause 45 Sekunden nach einem Durchgang 3 Minuten

Je nach Gruppe Wiederholungen, Pausen und Starke des
Thera-Bands anpassen.

Stiarke des Thera-Bands so wihlen, dass die Ubungen auch
im dritten Durchgang sauber ausgefiihrt werden kdénnen.

-26 -
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Tipp: Die Starke des Thera-Bands kann durch das zweifache Nehmen
verdoppelt werden.

1. Integration des Thera-Bands in einen anderen Zirkel
Einfiigen von zwei beliebigen Thera-Band Ubungen in den
Sprungkraftzirkel, Togu-Zirkel, Krafttrainingszirkel oder Rumpfstabizirkel
e Ergianzung des Thera-Bands an zwei beliebigen Ubungen in dem Zirkel
1) Sprungkraftzirkel
z.B. Anheben des Beckens mit gestreckten Beinen, Liegestiitz
2) Togu-Zirkel
z.B. Sit-ups, Unterwasserzug, Kniebeuge, Anheben und Absenken
des Beckens
3) Krafttrainingszirkel
z.B. Kniebeugen, Sit-ups, Bizeps, Trizeps
4) Rumpfstabizirkel

z.B. Unterarmstiitz, Seitstlitz, Krebsschere, Sit-ups, Anheben des
Beines im VierftiRler Stand

-27 -
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2. Bildung eines Thera-Band Zirkels

e Bauch, Beine, Po Zirkel:

1.

© NV AW

Sit-ups

Kniebeuge

AuBenseite

Heben des Beckens mit gestreckten Beinen
Anheben des Beines im VierfliBler Stand
Innenseite

Schrage Sit-ups

. Seitlicher Ausfallschritt

® Ganzkorper Zirkel

O NOUAEWDNPE

Unterarmstutz

Rotation von unten nach oben
Seitstutz

Seitstlitz mit Rotation

Kafer in Seitenlage

Liegestutz

Unterwasserzug

X-Form

e Arme Zirkel

O NOUAEWDNPRE

Trizeps

Tursteher

Fenster

Bogenschiitze

Driicken

Bizeps

Arm von der Huifte schrag nach oben bewegen
AuBenrotation

-28-
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e Beine Zirkel

1.

O N UhAWN

Seitlicher Ausfallschritt

Wadendipp

AuBenseite

Anlauf nehmen (nach hinten)
Innenseite

Anlauf nehmen (nach vorne)
Anheben und Absenken des Beckens
Kniebeuge

Jede Ubung sollte in dem Zirkel einmal mit 30 bzw. 15 Wiederholungen
durchgefihrt werden, sodass ein Durchgang abgeschlossen wird, bevor
der nachste beginnt.

Sollte dieser Zirkel in einer Gruppe durchgefiihrt werden bietet es sich
an, fiir jede Ubung eine Matte und ein Thera-Band hinzulegen. So
mussen die Sportler einfach nur von Station zu Station wechseln.

Jede der vorgestellten Ubungen lassen sich mit den genannten
Wiederholungen in einem Zirkel verbinden.

Nach jedem Training muss eine gute Dehnung stattfinden.

Das Fitnessstudio fiir unterwegs. Eine fantastische Erfindung. Es gibt quasi
keine Ubung die man nicht auch damit machen kann. Es ist effektiv, klein und
Uberall durchfiihrbar.

Lea Mdller

SG Wasserratten Norderstedt e.V.
Freiwilliges Soziales Jahr 2017/2018
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Quellen

https://www.artzt.eu/ratgeber/uebungen/theraband-uebungen

https://www lifeline.de/ernaehrung-fitness/sport/theraband-kleines-band-grosse-wirkung-
id32970.html

https://www.netzathleten.de/gesundheit/lexikon/310-thera-band

https://www.schmerz-im-nacken.de/massnahmen-gegen-nackenschmerzen/mit-dem-
theraband-gegen-nackenschmerzen-trainieren/

https://www.artzt.eu/marken/theraband.html

Buch:
o Kirafttraining mit dem Thera-Band
e Thera Band
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