
SHTV-Frühlingskurs vom 28. März 2026, Lektion Theraband, Diana Ceppi 

 

Relevant für die Gesundheit – Kraftausdauer 

− Hohe Wiederholungszahlen 

− Geringe Belastung (20-50% des max. möglichen Widerstands) 

− Gefahr von Überlastungsschäden gering 

 Individuelle Unterschiede (Alter, Level) in welchem Kraftbereich trainiert wird 

 

Möglichkeiten für Variation  

- Theraband mit höherem Widerstand  

- Theraband weglassen 

- Mehr Wiederholungen und Serien 

 

Wichtig bei der Arbeit mit Theraband  

- Genaue Instruktion 

- Kontrollierte Durchführung: Platzierung des Therabandes, kein «Spicken lassen des Bandes», Bewegung bewusst bremsen 

- Angepasste Länge (= Widerstand) wählen 

 

Link zum Thema Kraft: Kraft nach Mass: Variantenreich gegen Muskelabbau » mobilesport.ch 

 

  

https://www.mobilesport.ch/aktuell/kraft-nach-mass-variantenreich-gegen-muskelabbau/


Fokus «Ankommen»: 

Gruppen bilden. Pro Person ein Theraband und pro Gruppe eine Karte mit einem Begriff. Dieser Begriff muss «dargestellt» werden. 

Die anderen Ti/Tu versuchen, den Begriff zu erraten.  

 

Fokus Mobilität: 

- Dynamische Abfolge von einigen Bewegungen 

- Variante: Tänzerische Improvisation zu zweit mit jeweils einem oder zwei Therabändern > verschiedene Musikstücke 

Musik: Titel, Interpret, Dauer: 

Gute Laune, GrossstadtEngel, 2:55 

Golden, HUNTR/X, 3:14 

Fina all’alba, Milano Cortina 2026, 3:39 

 

Fokus Stabilität und Kräftigung mit Theraband, Übungen zu Zweit 

Übungen zu Zweit  Körperbewusstsein – gebt euch Rückmeldungen. Quelle: Ergotopia 

Link: Partner Workout mit Theraband - Trainiert zu zweit mit diesen Ganzkörper-Übungen! 

Zwei Bänder: kreuzen 

  

Musik:  

What about us, Workout Musik Tv, 120 Bpm, 4:31 

Lean on Me Workout Remix, PowerMusic Workout, 126 Bpm, 4:49 

Back in Black, Tabata Songs, 4:02 

https://www.youtube.com/watch?v=PYABOBxyRQU


 

1. Kniebeugen, Band relativ eng greifen, weit auseinander gehen, beide gleichzeitig mit dem Gesäss runter gehen, aufrechte 

Körperhaltung, Spannung in den gestreckten Armen, Brustbein heben. 

 

 

Pos. A Pos. B 

2. Brustdrücker, Band auf Brustbeinhöhe (Pos. A), relativ eng greifen, Schrittposition, Arme sind angewinkelt, Brustbein heben, 

Arme geradeaus nach vorne wegschieben (Pos. B). Langsam dem Gewicht nach hinten nachgeben. Gerade und stabil im 

Oberkörper bleiben. Es bewegen sich nur die Schultern und die Ellenbogen. Ellenbogen stark beugen bei der Rückwärtsbewegung. 

Nach vorne fast ganz durchdrücken. Partner arbeitet mit – das Band fest greifen und Spannung im oberen Rücken halten. 

 



 

3. Rudern, etwas tiefer in der Hocke gehen. Gleichzeitig auf Brustbeinhöhe die Ellenbogen weit nach hinten ziehen, 

Schulterblätter zueinander ziehen, für den oberen Rücken und den Bizeps. 

 

4. Schulterdrücken.  

Position wie Brustdrücker, Partner hält nun das Band tiefer und zwar auf Hüfthöhe. Band ist über den Schultern, Ausfallschrittposition, 

Oberkörper nach vorne lehnen (Position suchen), Ellenbogen wieder nach hinten stark beugen und die Arme nach oben fast ganz 

ausstrecken. Rücken bleibt lang. Brustbein nach oben rausschieben. Für Schultern, Trizeps und Nacken. 

 



 

5. Rudern und Trizepsdrücken 

Ausgangsposition wie beim Rudern (3.). Etwas in die Kniee gehen, Spannung in den Beinen und im Oberkörper halten. 

Gleichzeitig auf Brustbeinhöhe die Ellenbogen weit nach hinten ziehen, Schulterblätter zueinander ziehen. Dann den Ellbogen 

strecken (Arme nach unten ausstrecken).  

Beim Ziehen: Training für den oberen Rücken und den Bizeps und beim Ellenbogen strecken Training für den Trizeps. 

 

Rotation.  

Starke Körpermitte. Nebeneinander und Hüftbreit stehen, fester Stand, etwas in die Kniee, Rotation mit gestreckten Armen –  

zur jeweiligen anderen bzw. Aussenseite. Macht die Bewegung nacheinander.  

Bewegung aus der Bauchmuskulatur holen, die Länge in der Wirbelsäule halten, Bewegung langsam und mit Kraft ausführen. 

  



Stabilisationsübung 

  

 

Schwingen zu Zweit 

Arme und Beine lockern. In allen Ebenen schwingen.  

Musik:  

Sarà perché ti amo, Ricchi E Poveri, 3:09 

 

Dehnen (im Kreis) 

Theraband als Hilfsmittel einsetzen.  

 

Fokus: Gewicht abgeben Ausklang 

Körperteile schwingen lassen mit Theraband (Arme, Beine, eventuell Kopf), pro Körperteil ca. 1 Minute. 

Musik:  

Let Her Go, Nylonwings, Rudi Salisbury, 4:19 

Shape Of My Heart, The Piano Guys, 5:05  



Es gibt kein Medikament, das derart viele positive 

Wirkungen besitzt wie körperliches Training. 

(Quelle: Expertenmanual, Paul Haber, österreichischer Sportmediziner) 

Gemeinsam trainieren =   



Ein Tabata-Workout ist ein Intervalltrainingsform, die 1996 von 

Dr. Izumi Tabata entwickelt wurde. 
 

Es besteht aus 8 Runden, in denen 

jeweils 20 Sekunden Belastung  

auf 10 Sekunden Pause folgen, was eine  

Gesamtdauer von 4 Minuten ergibt.  

 

Grundlagen des Tabata-Workouts  

• Struktur: 20 Sekunden Vollgas, 10 Sekunden Pause, 8 Runden lang. 

• Dauer: Eine Einheit (Tabata-Runde) dauert genau 4 Minuten. 

• Übungswahl: Geeignet sind Ganzkörperübungen  

 

Musik 

Suchbegriff «Tabata» eingeben, es gibt viele Playlists 



Fokus: Gesundheit: Kraft-Ausdauer  

− Hohe Wiederholungszahlen 

− Geringe Belastung (20-50% des max. möglichen Widerstands) 

− Gefahr von Überlastungsschäden gering 

 Individuelle Unterschiede (Alter, Level) in welchem Kraftbereich trainiert wird 

 

Möglichkeiten für Variation  

- Theraband weglassen 

- Theraband mit höherem Widerstand 

- Mehr Wiederholungen und Serien  



éLektion mit Partnerübungen, ohne viele 

Wechsel des Bandes 

 

Zudem: 

Schwingen in allen Ebenen,  

(Dehnen>) und Gewicht abgeben 

 

 



 

Wichtig bei der Arbeit mit Theraband  

- Genaue Instruktionen 

 

- Kontrollierte Durchführung, kein «Spicken lassen des 

Bandes », Bewegung bewusst bremsen 

 

- Angepasste Länge des Bandes (= Widerstand) wählen 
 

 

 



Sonne 
 

 

Regenwurm 

 

 

Kaktus 



Fisch 
 

 

>Zirkuszelt 

 

Blume 


