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Kl Kniebeugung

Ausgangsstellung:
Begib dich in die
Bauchlage (auf eine
Gymnastikmatte, das
Thera-Band wird an
einem absolut festen
Gegenstand einge- :

hakt und st am Ful fixiert; der Oberschenkel ist leicht vom Boden
abgehoben.

Ubung: Aktive Kniebeugung gegen den Widerstand des Thera-Ban-
des im gesamten Bewegungsausmal,

Wichtig: Vermeidung einer weiterlaufenden Bewequng auf das
Becken, indem du die Lendenwirbelsdule stabilisierst.

E Hiiftbeugung

Ausgangsstellung:
Begib dich in die
Riickenlage, das

Thera-Band ist wie-
der an einem absolut
festen Gegenstand
eingehakt und wird S5
am VorfuR deines —
Beines fixiert. Das andere Bein wird aufgestellt

Ubung: Aktive, geradlinige Hiiftbeugung und Kniebeugung mit ge-
beugtem, stabilem Sprunggelenk. Dadurch Spannungsaufbau an
der Unterschenkelvorderseite,

Wichtig: Halte stets die Spannung in Bauch- und Riickenmuskula-
tur (Rumpf) aufrecht, um eine stabile Lendenwirbelsiule zu ge-
wihrleisten.

EI Sitz-Laufen

Wirkung:  Muskel-
kraftigung im spezi-
ellen Gang- bzw,
Laufmuster.
Ausgangsstellung:
Du bist in Riicken-
lage, Knie- und Hiift-
gelenke sind leicht
gebeugt, das Thera-Band wird unter deinen FuRsohlen fixiert: die
Arme sind in U-Haltung, die Hinde fassen die Enden des Thera-
Bandes.

ﬂbung: Grundspannung einnehmen, Spielbein-Standbeinphase
mitdiagonalem Armeinsatz simulieren. Zur Steigerung der Wirkung
kann zusdtzliche Rumpfrotation im Gangmuster eingebaut werden.

:I Schienbein

Wirkung: Stirkung
der vorderen Schien-
beinmuskulatur. Eig-
net sich auch hervor-
ragend als Prophy- S5
laxe von Beinhaut- =
problemen (Entziin-

dung) beim Laufen.
Ausgangsstellung: Du bist in Riickenlage, die Beine, Hiifte und
Knie werden in einem jewsils 90-Grad-Winkel auf einem Sessel etc.
abgelegt. Das Becken liegt stabil auf dem Boden.

Ubung: Aktives Beugen und Strecken des VorfuRes im Sprungge-
lenk gegen den Widerstand des Thera-Bandes.

Auch Hobbyldufer brauchen
Krafttraining, um spezielle
Muskeln gezielt zu trainieren.
Am besten nimmst du dazu
das ,kleinste" Fitnessgerat
der Welt: das ,,Thera-Band".

siotherapeut und hatsich als

Thnmas Hebenstreit ist diplomie
schiedener Natinnalteam

Hebenstreit die 'm'

£t a5 immer wichtig, die
ante Muskulatur bzw. Mus-
dlkig zu trainieren. Fach-
lautet das so: Agonistep
und Antagonisten (Gegenspig
i5en gleichermalen belastet werd
ere muskuldre Dysbalancen, soig
ante Muskelungleichgewichte zu vermgid
Also, ganz laienhaft gesagt: Wenn M
ontrahieren (sich zusammenziehen)
die gegeniiberliegenden Muskeln in ik
kellange entspannen und nachgebeflken
und umgekehrt.
Gerade Muskelgruppen oder gif
keln, die leichter zu Uberlas
sollten daher auch besondeg
und trainiert werden. Nur ein8eep;
Hobbyldufer schmerzhafyle

E Schwungbein | S50

Wirkung: Hiift-
streckmuskulatur,
Gesdlmuskulatur,
Oberschenkelriick-
seite.
Ausgangsstellung:
Oberkirper  vorge-
neigt, Arme auf Ses- ;

sel oder Stepper abgestutzt Thera-Band mit Fulschlaufe knapp
iber dem Sprunggelenk fixiert, Bein in geheuuter Hiftstellung.
Ubung: Aktives Strecken des gesamten Beines in Hiifte und Knie,
dynamische Stabilisation des Beckens und der Lendenwirbelsiule.
Trainingsziel: Verbesserung der Kraftausdauerfihigkeit derischip-
cruralen Muskulatur iber ihre Hiiftstreckfunktion unter Beriick-
sichtigung der funktionellen Arbeitsweise.
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Folas: Thera-tand



pische Muskeln sind die Waden-
or, in erster Linie die Achillessehne
ordere Schienbeinmuskulatur — und
aus dieser Muskelpartie entsteht als
ge von Uberlastung die Beinhautentziin-
@ing im Schienbein!

Um nun eben solche laufspezifische” Prob-
" lemzonen trainieren zu kiinnen, gibt es ein ex-
tra auf die Bediirfnisse der Laufer ahgestimm-
tes Kraftigungsprogramm = und zwar ohnne
grofen Aufwand: Du nimmt einfach ein Thera-
Band und schon kann's losgehen. Die wichtig-
sten neun Ubungen aus dem Kraftigungs-
programm fiir Liufer haben wir hier auf dieser
Doppelseite aufgelistet. Wichtig bei der Durch-
filhrung ist:

* Langsame, korrekte Bewegungsausfiihrung,
anfangs auch die richtige Technik und in opti-
malen Gelenkswinkelstellungen trainieren.
» Stabile Wirbelsdulenhaltung (segmentale
Stabilitit in der Lendenwirbelsdule).

* Immer im schmerzfreien Bereich und phy-
siologischen BewegungsausmaPf  bewegen.
= Widerstand des Therabandes so wihlen, dass
mehrere  Wiederholungen im  Sinne der
Kraftausdauer maglich sind!

. E Schwungbein Il

Wirkung: Hiiftbeu-
ger, Oberschenkel-
vorderseita,
Ausgangsstellung:
Siehe [bung 7, Bein
in korrekter Rota-
tion. Arme in leichter
Ell.bngenheugestei— :

lung und Standbein in lemhter Kmebeugung

gen Widerstand des Thera-Bandes.
wegungsausfiithrung.

Oberkdrpers bzw. Wirbelsdule.

Ubung: Aktives Beugen des gesamten Beines in Hiifte und Knie ge-
Variationsmdaglichkeit: langsame oder schnelle, dynamische Be-

Wichtig ist bei der Ausiibung die Gewshrleistung eines geraden

Stabilisierung Wirbelsaule

Wirkung: Oberarm-, Schultergiirtel-
muskulatur, Rickenmuskulatur, Ge- |
sifmuskeln, Oberschenkelvorder-
seite. E
Ausgangsstellung: Stand in leichter
Schrittstellung, Hande halten Enden |
des Therabandes.

Obung: Gleichzeitiges  In-dieknie-
Gehen” und Spannen des Theraban-
des mit gestreckten Armen liber Kopf.
Physiologische LWS-5tellung muss
stabilisiert werden kiinnen; keine
Beugung in der Brustwirbelsdule - aufrechter Dhermrper
Trainingsziel: Verbesserung der Kraftfahigkeit der Primdrbewager
iiber eine Biickvariante mit zunehmender Hubbelastung.

E] Laufbewegung im Stand

Wirkung: Hiftbeugemuskulatur und
Oberarm-/Schultermuskeln.
Ausgangsstellung:  Stabilisation
Standbein, Thera-Band fixiert am
Spielbein (Schwungbein) und mit dia-
gonaler Hand fiir Armschwung.
Ubung: Laufbewegqung gegen Wider-
stand des Thera-Bandes mit Spielbein
und diagonalem Armeinsatz im funk-
tionellen Laufmuster. Ubungsaus-
filhrung immer unter kontrollierter
Oberkérperrotation (Lendenwirbel-
sdule stabil halten).

Trainingsziel: Stabilisation vor allem des Beckens gegen Abkip-
pen und der gesamten Wirbelsgule.

[E] Zehenspitzenstand @

Wirkung: Wadenmuskulatur,
Ausgangsstellung:  Stand  auf
Stepper, beide Fersen frei, die Achil-
lessehne sollte leicht vorgedehnt
sain, die Arme verschrankt in 90°
Grad-Vorhalteposition und Fixieren
des Thera-Bandes, aktiver Span-
nungsaufbau im gesamten Rumpf,
Stabilisation der LWS und des
Backens,

ﬂbung: Zehenspitzenstand mit ge-
streckten Knien, Hochbewegen der
Fersen und Streckung der Sprungge-
lenke mit gebeugten Knien,
Trainingsziel: Frophylaxe von Achillessehnenproblemen.

Das Thera-Band: Kostet im Sport- plette  Fitnessprogramm  be-
und Fachhandel ab 15.- Euro, kommst du direkt bei:
dazu gibt es zahlreiches Zu-  Comesa GesmbH,
behir, Telefon 01/250 46-184

Die Infos: Wenn du noch mehr In= E=Mail; theraband@comesa.at
formation zum Bereich  Krdfti-
aung mit dem Theraband™ ha-

: . {www.thera-band.com
ben willst - Infos Gber das kom-
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