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STUNDENBILD — GANZKORPERTRAINING MIT THERABAND

Dieses Stundenbild bietet eine praxisnahe Kursidee fiir ca. 45 Minuten. Es enthalt bewusst mehr
Ubungen, als in einer Kursstunde und kann daher auch als Auswahl an Kriftigungs-, Stabilisations-
und Koordinationsliibungen genutzt werden.

Das Theraband ermdglicht einen variablen Widerstand, der mit zunehmender Dehnung des Bandes
grofRer wird. Durch unterschiedliche Ausgangspositionen, Griffweiten und Bandstarken kann die
Belastung individuell angepasst und nahezu der gesamte Korper trainiert werden.

Dauer: ca. 45 Minuten
Material: Theraband pro Person

Hinweis: Die Ubungen werden je nach Gruppe, Zeitrahmen und Leistungsstand ausgewahlt und
angepasst. Die Bandstédrke und Vorspannung so wahlen, dass die Bewegung (iber den gesamten
Bewegungsumfang Spannung hat und kontrolliert ausgefiihrt werden kann. Vor dem Training das
Band auf Beschadigungen liberprifen und nur sichere Fixierungsmoglichkeiten verwenden.

STEHEND — MOBILISATION UND AKTIVIERUNG

Schultermobi mit Theraband
Das Band weit greifen und mit gestreckten Armen kontrolliert von vorne (iber den Kopf fiihren. Nur
so weit nach hinten fiihren, wie die Schulterbeweglichkeit es zulasst.

AuBenrotation
Das Band etwa schulterbreit greifen, die Ellbogen gebeugt am Korper halten und die Hande
kontrolliert nach auBen fiihren. Die Oberarme bleiben am Korper.

Reverse Butterfly / Pull-apart
Das Band mit gestreckten Armen vor dem Korper halten und in Brusthéhe seitlich auseinanderziehen.
Die Schulterblatter kontrolliert zusammenfihren und langsam I6sen.

STEHEND — BEINE UND GANZKORPER

Enge Kniebeuge

Mittig auf das Band stellen und die Enden unter leichter Spannung in den Handen halten. Kontrolliert
in die Kniebeuge gehen und gegen den Bandwiderstand wieder aufrichten.

Kreuzheben mit Theraband

Auf das Band stellen und die Enden unter leichter Spannung mit langen Armen halten. Das GesaR
nach hinten fihren, den Oberkorper aus der Hiifte nach vorne neigen und anschlieBend gegen den
Bandzug wieder aufrichten.
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Ausfallschritt mit Rotation mit Theraband
In einer stabilen Ausfallschrittposition das Band vor der Brust auf Spannung halten. Beide Knie
beugen, dabei den Oberkdrper kontrolliert zum vorderen Bein drehen. Seitenwechsel.

Seitliches Beinheben

Auf das Band stellen und die Enden lberkreuz greifen. Das Gewicht auf ein Bein verlagern und das
andere Bein kontrolliert gegen den Bandwiderstand zur Seite flihren. Variation: Den FuR
zwischendurch am Boden auftippen oder das Bein frei halten und wippen.

Seitneigung mit Theraband
Mit einem FuR auf das Band treten und beide Enden des Bands auf derselben Seite greifen. Den
Oberkorper zur Gegenseite neigen und gegen den Widerstand wieder aufrichten. Seitenwechsel.

STEHEND — OBERKORPER

Brustdriicken

Das Band hinter dem oberen Ricken Uber die Schulterblatter fliihren und die Enden seitlich greifen.
Die Oberarme befinden sich etwa auf Brusthdhe, die Ellbogen sind ungefahr 90° gebeugt. Die Hande
kontrolliert nach vorne driicken und wieder zuriickfiihren.

Vorgebeugtes Rudern

Mittig auf das Band stellen, den Oberkorper aus der Hiifte nach vorne neigen und die Bandenden
unter Spannung greifen. Die Ellbogen nach hinten fiihren und kontrolliert wieder strecken.
Variation: Die Ellbogen seitlich auf Schulterhéhe flihren und das Band in einer T-Position
auseinanderziehen.

Einarmiges Rudern
In Schrittstellung mit einem FuB auf das Band treten und das gegeniiberliegende Ende greifen. Den
Ellbogen eng am Korper nach hinten ziehen und wieder I6sen. Danach die Seite wechseln.

Diagonaler Bandzug mit Rotation

In leichter Vorneigung eine Hand auf dem Oberschenkel abstiitzen. Mit der freien Hand das Band
diagonal zur Seite nach oben ziehen und den Oberkorper dabei kontrolliert aufdrehen. Der Kopf folgt
der Bewegung. Seitenwechsel.

Seitheben
Mittig auf das Band stellen und die Enden greifen. Die Arme seitlich gegen den Bandwiderstand bis
ungefahr auf Schulterhéhe anheben und kontrolliert absenken.

Band auseinanderziehen hinter dem Korper

Das Band hinter dem Korper etwa auf Hiifthohe greifen und leicht vorspannen. Die Arme seitlich
auseinanderfiihren und das Band kontrolliert weiter auf Spannung bringen. AnschlieBend langsam
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I6sen. Hinweis: Die Schultern bleiben tief, die Arme werden nicht GlbermaRig weit nach hinten
gefihrt.

Schulterheben

Mittig auf das Band stellen und die Enden seitlich greifen. Die Schultern kontrolliert in Richtung Ohren
anheben und langsam wieder absenken.

Variation: Die Schultern kontrolliert nach hinten kreisen.

HWS-Stabilisation mit Theraband

Das Band auf Hohe des Hinterkopfs anlegen und die Enden mit engen Ellbogen etwa auf Nasenhohe
leicht vor dem Korper greifen. Das Kinn leicht zurlickziehen und den Kopf in neutraler Position stabil
halten. Die Hande bewegen sich langsam etwas vor und zuriick, wahrend der Kopf seine Position
gegen den wechselnden Bandzug beibehalt.

Hinweis: Nur mit geringer Spannung arbeiten und die Halswirbelsdule ruhig und aufrecht halten. Den
Kopf nicht nach hinten Gberstrecken. Nicht bei Beschwerden.

Bizeps-Curls
Auf das Band stellen und die Enden im Untergriff greifen. Die Ellbogen am Korper halten und die
Unterarme gegen den Widerstand beugen und wieder strecken.

Variation: Im Hammergriff mit zueinander gerichteten Handflachen ausfiihren.

Trizeps-Extension

Ein Bandende hinter dem Riicken fixieren und das andere Ende hinter dem Kopf greifen. Der Ellbogen
zeigt nach vorne, der Oberarm bleibt moglichst ruhig. Den Unterarm gegen den Bandwiderstand nach
oben strecken und kontrolliert wieder beugen. Seitenwechsel.

Partneriibung — Antirotation

Die Partner stehen seitlich zueinander und halten gemeinsam ein Theraband auf Brusthéhe unter
Spannung. Eine Person halt die Arme vor dem Korper gestreckt und stabilisiert gegen den seitlichen
Zug, ohne sich zu verdrehen. Danach wechseln.

Partneriibung — Rotation

Die Partner stehen seitlich zueinander und halten das Theraband auf Brusthohe. Beide Personen
drehen langsam und leicht den Oberkoérper kontrolliert vom Partner weg und fiihren die Arme vor
dem Brustbein mit. Seitenwechsel.

BODEN — VIERFUSSLER — RUCKENLAGE — BAUCHLAGE
Hiiftabduktion im VierfuBBler

Das Band als Schlaufe oberhalb der Knie platzieren. Ein gebeugtes Bein kontrolliert zur Seite anheben
und wieder absenken. Becken und Riicken bleiben moglichst stabil. Danach die Seite wechseln.
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Hiiftstreckung im VierfiiBler

Das Band iber die FulSsohle eines Beins legen und die Enden unter den Handen fixieren. Das Bein
gegen den Bandwiderstand nach hinten strecken und wieder zurlickfiihren. Nur so weit zurlickfihren,
dass das Band unter Spannung bleibt. Danach die Seite wechseln.

Seitliches Beinheben
Das Band als Schlaufe um die Unterschenkel oder oberhalb der Knie legen. In Seitenlage das obere
Bein gegen den Widerstand anheben und kontrolliert absenken.

Briicke mit Theraband
Das Band als Schlaufe oberhalb der Knie platzieren. Das Becken anheben und die Knie leicht gegen
den Bandwiderstand nach aufSen driicken. Kontrolliert wieder absenken.

Briicke mit Knieheben und Bandkontakt

Das Becken in der Briicke halten und das Band mit beiden Handen gespannt tiber dem Korper halten.
Abwechselnd ein Bein I6sen und den Oberschenkel zum Band fiihren. Hinde und Oberschenkel
bauen kurz Gegendruck auf, anschlieRend das Bein wieder absetzen.

Dead Bug mit Theraband

In Rickenlage die Beine in Tischposition anheben und das gespannte Band mit beiden Handen gegen
die Oberschenkel driicken. Die Oberschenkel geben Gegendruck. Abwechselnd ein Bein kontrolliert
diagonal Richtung Boden strecken und wieder zurlickfihren.

Hinweis: Die Lendenwirbelsdule in Richtung Boden fiihren und die Rumpfspannung halten.
Crunch mit Theraband
In Riickenlage die Beine aufstellen und das Band liber die Oberschenkel legen. Die Enden seitlich

greifen und beim Aufrollen die Hinde mit dem Band an den Oberschenkeln entlang in Richtung Knie
flhren. Kontrolliert wieder abrollen.
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