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Thera-Band — Mit einfachem Training
zu mehr Kraft und Muskeln

CHRISTIAN KUNERT
Diplom-Sportlehrer

Im Trainingsalltag ist nicht jeder motiviert, mit Hanteln zu trainieren oder sich im Fitnessstudio ein Programm an Trainingsgeraten
ausarbeiten zu lassen. Dariiber hinaus bieten viele Sportstatten nur wenig Alternativen, um Krafttraining zielgerichtet durchzufihren.
Eine gute und mittlerweile etablierte Alternative bietet hier das Thera-Band. Dabei dient es als Widerstand und setzt so in der ent-
sprechenden Muskulatur, auf der Basis strukturierter Ubungsablaufe die gewlinschten Trainingsreize im Bereich der Kraftausdauer.
Die Dosierung der Kraft erfolgt dabei individuell iiber die Auswahl unterschiedlicher Farben des Thera-Bandes (z.B. rosa = leicht; griin
= mittel; schwarz = schwer) oder Uber die gewahlte Griffweite. Je enger man also das Thera-Band fasst und je starker man es dem-
nach auseinanderzieht, desto intensiver wird die Belastung und die Kraft die durch den Trainierenden eingesetzt werden muss. Bei
den Ubungen wird daher das Thera-Band nur so weit auseinander gezogen, wie es der eigene Kraft- bzw. Trainingszustand zul3sst.

Vorteile des Thera-Bandes

» Geringe Anschaffungskosten und sofort einsetzbar

» Kaum Platzbedarf zum Trainieren und Lagern des Bandes

» Sehr geringes Eigengewicht des Bandes

» Geringer organisatorischer Trainingsaufwand

» Variable Einsatzmoglichkeiten fiir fast alle Muskelgruppen

» Gute Dosierung der Trainingsbelastung zum Schutz vor Uber-
lastung

» Gut geeignet fur Trainingseinsteiger

Methodische Hinweise

» In der Regel werden mit dem Thera-Band viele (mehr als 20) Wie-
derholungen in mehreren Satzen (6 - 8) ausgefiihrt, was einem
Kraftausdauer-Training entspricht.

» Beim Hypertrophietraining erhéht man die Intensitat der Bela-
stung. Dabei reduzieren sich die Wiederholungszahlen auf1o - 12,
bei einem Umfang von 1- 3 Durchgéngen pro Ubung.

Um das Training mit dem Band erfolgreich und effektiv zu ge-

stalten, sollten zusatzlich nachfolgende methodische Hinweise

beriicksichtigt werden:

» Das Training findet grundsatzlich nach einer entsprechenden
Aufwarmphase statt

» Schmerzfreiheit der Trainierenden voraussetzen

» Das Band vor dem Training auf Mangel (Risse, Locher) priifen

» Stabile Ausgangsstellungen wahlen

» Das Band ist in den Ausgangsstellungen schon leicht gespannt
(Vorspannung)

» Langsame und kontrollierte Bewegungsausfiihrung

» Keine ruckartigen Bewegungen

» Kurze Haltephasen am Ende der Bewegungszyklen einbauen

» Bandfarbe und -lange an die individuelle Leistungs- und Bela-
stungsstruktur anpassen

» Pressatmung vermeiden

» Optimale Relationen zwischen Belastung und Erholung wahlen

Ubungen
Im nachfolgenden Praxisteil werden Ubungen in Form eines Ganz-
korpertrainings vorgestellt. Die Ubungsauswahl spiegelt dabei

nur einen kleinen Teil der Variationen wieder, die mit diesem Trai-
ningsgerat moglich sind. In der Umsetzung wurde dabei auf einen
flieRenden Ubergang aus dem Stand bis in die Bauchlage geachtet.
Dariiber hinaus gibtes in verschiedenen Literaturarbeiten Angaben
dazu, wie das Thera-Band zu halten ist. Es wird an dieser Stelle da-
raufverzichtet, die unterschiedlichen Griffvariationen zu beschrei-
ben. Wichtig ist, dass der Trainierende sich bei den Ubungen wohl
fuhltund das Trainingsgerat fest und sicherin der Hand halten kann.

Ubung 1: Bizepscurl

Ausgangsposition: In Schrittstellung ist das
vordere Knie leicht gebeugt und das hintere
Bein gestreckt. Kopf und Ricken werden
gerade gehalten und der Blick ist geradeaus
nach vorne gerichtet. Die FulRspitzen zeigen
dabei in Blickrichtung. Die Arme werden |
seitlich neben dem Kérper hangen gelassen,
wobei die Hande das Thera-Band, welches
unter dem vorderen Fuf$ fixiertist, aufHUft-
hohe in leichter Vorspannung halten.
Ubungsbeschreibung: Aus der Ausgangspo-
sition werden die Unterarme gebeugt bis
auf Brusthohe angehoben. Dabei rotieren
die Daumen nach auf8en und die Eltbogen bleiben am Oberkorper
(Abb. 1). Das Beugen und Strecken der Arme ergibt einen Bewe-
gungsrhythmus.

Wirkung: Kraftigung der Armbeugemuskulatur

Ubung 2: Trizepsdip

Ausgangsposition: In Schrittstellung ist das
vordere Knie leicht gebeugt und das hintere
Bein gestreckt. Kopf und Riicken werden gera-
de gehalten und der Blick ist geradeaus nach
vorne gerichtet. Die FuBspitzen zeigen dabei
in Blickrichtung. Eine Hand fixiert das Thera-
Band auf der gegentberliegenden Schulter,
wobei die andere Hand das Thera-Band auf
Brusthohein leichter Vorspannung halt. Dabei
ist der Ellbogen am Oberkérper angelegt.
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