
 

 

 
 
 
 

 
 

 
THERABAND-TRAINING 

 
 
Warum nicht „zwei Fliegen mit einer Klappe schlagen“? Oftmals richtet sich ein Training an einer motorischen Fähigkeit aus, 
z.B. ein Krafttraining mit Hanteln oder ein ausgewogener Dauerlauf im Wald zwecks Verbesserung der Ausdauer. Ein Training 
mit einem Theraband kann mehrere Komponenten miteinander verbinden –insbesondere Kraft und Koordination- und daher 
gleichzeitig mehrere motorische Fähigkeiten schulen. Der Vorteil des Trainings mit dem elastischen Gummiband liegt also in der 
Multifunktionalität und vor allem in der einfachen Durchführung ohne weitere zusätzliche Hilfsmittel. Im Folgenden wird ein 
Training zwecks Kräftigung mehrerer Muskelpartien vorgestellt.  

 

AUFWÄRMEN 

 
Warmlaufen mit Band 

 
möglicher Geräteeinsatz: Theraband 

 
Übungsablauf: 
die Teilnehmenden bilden Paare und stellen sich hintereinander auf; der vorderen Person wird das Band auf Höhe Hüfte 
gelegt, die hintere Person hält beide Bandenden in den Händen; anschließend versucht die vordere Person gegen den 
Widerstand des Bands nach vorne zu laufen, die hintere Person bleibt dabei stehen (Schrittstellung einnehmen) und 
versucht, das Band auf Spannung zu halten; die vordere Person läuft bei Bandspannung für einen kurzen Moment auf 
der Stelle und anschließend locker rückwärts zurück, bis noch Spannung auf dem Band ist und wiederholt den Vorgang 
usw.; während die vordere Person bei Bandspannung für einen kurzen Moment auf der Stelle läuft, können weitere 
Bewegungen durchgeführt werden (bspw. Anfersen, Kniehub, „Äpfelpflücken“ u.ä.) 

 

HAUPTTEIL 

 
Theraband-Training (Einzelübungen) 
 
möglicher Geräteeinsatz: Theraband und Gymnastikmatte für jeden Teilnehmenden 
 
Achten Sie darauf, dass das Theraband in der Ausgangstellung stets gespannt ist, um mit optimalen 
Widerstand zu trainieren! 
 
Übungsablauf: 
 
1. „Pfeil aus dem Köcher“: Schrittstellung einnehmen, so dass beide Beine etwas weiter voneinander entfernt 

sind; das hintere Beine ist ausgestreckt, das vordere Bein ist gebeugt, Oberkörper aufrecht und dabei leicht 
vorgebeugt; das Band unter den hinteren Fuß legen und beide Bandenden jeweils in die linke und rechte 
Hand nehmen; Arme nun leicht gebeugt über den Kopf bringen und anschließend nach vorne oben 
ausstrecken (wie beim Pfeile aus dem Köcher ziehen), anschließend wieder zurück in die gebeugte 
Armhaltung usw.; 20 Wdh., 2 Durchgänge  

 
2. „Robin Hood“ (passende Übung im Anschluss an „Pfeil aus dem Köcher“): im Stand aufrechte 

Körperhaltung einnehmen, linken Arm auf Schulterhöhe zur Seite ausstrecken, linkes Bandende in die linke 
Hand; rechten Arm auf Schulterhöhe anheben und im Ellbogen beugen, rechtes Bandende in die rechte 
Hand (viel Spannung im Band aufbauen!); anschließend den rechten angewinkelten Arm zur Seite ziehen 
(„Bogen spannen“) und wieder zurückführen, 15 Wdh. pro Seite, 2 D 

 
3. „Schranke“: im Stand aufrechte Körperhaltung einnehmen, bei leicht gebeugten Beinen mit beiden Füße auf 

der Bandmitte stehen, das rechte Bandende mit der rechten Hand und das linke Bandende mit der linken 
Hand greifen; Arme ausgestreckt; anschließend die gestreckten Arme nach oben bewegen (bis Hände auf 
Schulterhöhe sind), Arme wieder absenken usw.; 10-15 Wdh., 3 D: Variation I gleiche Bewegung bei 
eibeinigen Stand durchführen; Variation II: entgegensetzte Beinbewegung, d.h. wenn sich die Arme nach 
oben bewegen, werden die Beine gebeugt (leichte Kniebeuge), wenn sich die Arme nach unten bewegen, 
wieder aus der Kniebeuge aufrichten; 10-15 Wdh., 3 D 
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4. Bizeps-Curls: leichte Schrittstellung einnehmen, vorderer Fuß steht auf der Mitte des Bands; beide Bandenden in 
die Hände nehmen und Arme seitlich hängen lassen, so dass Spannung auf dem Band ist; Ellbogen anwinkeln und 
die Arme gelichzeitig bsi auf Brusthöhe nach oben führen (der Oberarm bewegt sich dabei nicht), anschließend 
Arme langsam wieder bis Höhe Hüfte zurückbewegen usw.; 12-15 Wdh., 2 D  

 
 
 
 

5. Front-Raise: im Stand aufrechte Körperhaltung einnehmen, bei leicht gebeugten Beinen mit beiden Füße auf der 
Bandmitte stehen, beide Bandenden in die Hände nehmen und Arme leicht nach vorne unten ausstrecken, so dass 
Spannung auf dem Band ist; anschließend die gestreckten Arme nach vorne oben bewegen (bis Schulterhöhe), 
dann wieder abwärts bis knapp unter Hüfthöhe bewegen usw.;  10-12 Wdh., 2 D  
 
 
 
 

6. „Beinpresse“: Rückenlage (auf Matte), Hüfte und Knie ca. 90° anwinkeln, Band um die Füße 
wickeln, beide Bandenden in die Hände nehmen; Oberkörper leicht anheben und fixieren; Beine 
nun nach vorne unten strecken und wieder anziehen; 20 Wdh., 3D; Variation 1: einbeiniges 
Beinpressen; ebenfalls auf den Rücken legen, ein Bein ist angewinkelt (wie oben beschrieben) 
und Band um den Fuß, das andere Bein ist nach vorne ausgestreckt und leicht vom Boden 
abgehoben; anschließend das Bein mit Band nach vorne unten strecken und zurückführen usw., 
10 Wdh/Bein, 2 D/Bein; Variation 2: Übung „Beinpresse“ durchführen, beim Führen der Beine 
nach vorne unten gleichzeitig die Arme über den Kopf nach hinten ausstrecken und zeitgleich mit 
den Beinen wieder zurückführen  

 
7. Seitschritt: im Stand (ohne Matte), kompakten Schlaufe knoten und um beide Beine spannen (auf Höhe 

Sprunggelenke); Seitschritte machen (im Uhrzeigersinn bis man wieder an seiner Matte angekommen ist, dann in 
die andere Richtung/gegen den Uhrzeigersinn) 

 

 

 
 
Achten Sie darauf, nach Beendigung der Übungen das Band nicht zusammenzurollen, 
sondern gefaltet übereinander zu legen. Somit verkleben die Bänder nicht und bleiben 
länger widerstandsfähiger. 

 
 
 

COOL-DOWN 

 

Auflockerung des gesamten Körpers 
 

Übungsablauf: 
Es bietet sich nach diesem umfangreichen Ganzkörpertraining ein leichtes Auslaufen mit anschließendem leicht 
dynamischen Dehnen aller beanspruchten Muskelpartien an (Fokus auf Rücken, Arme und Beine) 
 


