Training im Glelchgewmht

Krafttraining muss nicht immer Gewichtestemmen bedeuten. Das
Theraband bietet hervorragende Méglichkeiten zur Stabilisierung
und Kriftigung des ganzen Korpers - die Ubungen fiir Liufer.

eim Krafttraining sollen die sport-
B artspezifisch relevante Muskulatur bzw,
Muskelgruppen gleichmiRig gekraftigt
bzw. trainiert werden, Beim Laufen ist var
allem eine gewisse segmentale Stabilitit
der Wirbelsdule sehr wichtia, um eventuelle
liberlastungssyndrome und Fehlhaltungen in
diesem Bereich zu vermeiden. Einige wichtige
Merkmale und Aspekte fiir das sportartspezifi-
sche Training:
% Langsame, korrekte Bewegunasausfilhrung
% stabile Wirbelsdulen-Haltung
* immer im schmerzfreien Bereich und physio-
logischen Bewegungsausmalh bewegen
% isometrische Obungen zur Férderung der
Stabilitst
¥ Widerstand des Therabandes so wihlen,
dass mehrere Wiederholungen méglich sind
% dynamische Ubungen fiir Bewegung und
Beweglichkeit (Theraband)
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" KNIEBEUGUNG IM STEHEN

Tiel: Kriftigung der Oberschenkelriickseite und

der Wadenmuskulatur.
hlsgangsst&lhmg Einbeinstand an der Stange

imt Wand, Standbein leicht gebeugt. Das Band

_ist am Unterschenkel des Spielbeines und am
‘Standbein fixiert.

liﬂe parallel gefiihrt, Oberschenkel senkrecht
E%m Auf die Stabilisierung der Wirbels3ule
d des Beckens achten!

Ewdstelluwg. Kniegelenksbeugung im Spielbein,

DYNAMISCHE LAUFEEWEGUNG IN
ROCKENLAGE

Ausgangsstellung: Riickenlage, Knie- und
Hiiftgelenke sind leicht gebeugt, das Thera-
band unter den Fiiken fixieren, Arme in
U-Haltung, Hénde fassen die Enden des
Therabandes.

Ausfiihrung: Grundspannung einnehmen,
Laufbewegung mit diagonalem Armeinsatz
simulieren.

Variante fir Gelibte: Durch zusdtzliche
Rumpfrotation kann die Obung gesteigert
werden.

DYNAMISCHE STABILISATION DER
WIRBELSALILE
Ausgangsstellung: Stand in leichter
Schrittstellung, Hinde halten das Thera-
band in leichter Spannung.
Ubungsausfithrung: gleichzeitiges ,in
die Knie gehen” und Spannen des Thera-
bandes mit gestreckten Armen bis iiber
den Kopf.

Vorsicht: Auf die Rumpfstabilisierung
achten!

SCHWUMGBEINPHASE IN STRECKUNG

Ziel: Verbesserung der Kraftausdauer-
fahigkeit der Hiiftstreck- und GesaR-
muskulatur.

Ausgangsstellung: Oberkirper nach vor
neigen, mit den Armen abstiitzen (z.B. am
Sessel), das Theraband mit der Fulischlaufe
knapp iiber dem Sprunggelenk fixieren,
Bein in gebeugter Hiftstellung.
Endstellung: aktives Strecken des gesamten
Beines in Hifte und im Knie, dabei das
Becken und die Lendenwirbelsiule stabili-
sieren.

Thera-Band™ Trainingsbdnder sind kos-
tengiinstige, leicht zu transportieren-

de Widerstandsprodukte mit nahezu
unbegrenzten Einsatzmoglichkeiten.

Sie werden zur Steigerung von Kraft,
Stabilisierung und Beweglichkeit einge-
setzt und stehen in 8 Widerstandsstirken
zur Verfiigung. 5amtliche Thera-Band
Produkte werden gemeinsam mit dem
Amerikanischen Physiotherapieverband
(APTA) entwickelt und gelten welt-

weit als funktionale Trainingssysteme.
Thera-Band® Trainingsbinder sind reine
Naturprodukte und zeichnen sich durch
besonders gute Dehnungseigenschaften
aus. Die Zubehdrteile Tiranker,
Handgriffe, FuRschlaufen und Thera-
Band Assist garantieren angenehmes und
abwechslungsreiches Training. Thera-Band
Produkte sind im ausgewdhlten Sanitits-
und Sportfachhandel erhaltlich.

Wahere Informationen erhalten Sie bei:
COMESA GmbH, 01/250 46-0,
www.thera-band.at, theraband (@ comesa.at
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