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Therarobics"
auf dem Vormarsch

In friiheren Ausgaben wurde bereits von diesem auf neue-
sten wissenschaftlichen Erkenntnissen basierendem
Fitnesstrend berichtet, der von einem Expertenteam rund
um Jiirgen Wicharz und Caius Schmidt entwickelt wurde.
Heute zeigen Gesine und Charlotta, Mitglieder im Entwick-
lungsteam und Ausbilderinnen von Therarobics™, worauf
es in der Praxis ankommt.

Gesine Ratajczyk, Sportpddagogin, und

Charlotta Cumming, Dipl. Sportwissenschaftlerin

or knapp einem |ahr
wurde das von deut-
schen und Schweizer
Experten entwickelte
Training das erste Mal
dem Fachpublikum vorgestellt - natdir-
lich auf der BODYLIFE. Aber nicht
nur in Deutschland ist Therarobics™
ein fester Bestandteil aller guten
Conventions. Auch in der Schweiz,
Osterreich, Italien, Schweden, Déne-
mark und Holland ist dieser neue
Fitnesstrend auf dem Vormarsch.
Denn Therarobics™ ist einfach, effek-
tiv und gut.

Kraft- und Ausdauertraining

An Hédnden und FiiRen mit dem
Thera-Band" bzw. dem Tube verkabelt,
gelingt den Teilnehmern in einer Stun-
de, was sonst oft nur in mehreren Trai-
ningsetappen zu erreichen ist: Aus-
dauer, Krdftigung aller wichtigen Kor-
perpartien, Beweglichkeit und Koordi-
nation werden auf einmal trainiert.
Wie das funktioniert? Ganz einfach:
Denn trotz der ,Verkabelung® durch
das Therarobics™ - Set kdnnen sich
die Teilnehmer wie in einer Low-Im-
pact-Klasse frei im Raum bewegen und
damit gelenkschonend und mit viel
Spaf ihre Ausdauer verbessern.

Das Thera-Band" und das Tube
wiederum sorgen dabei fiir den noti-
gen Widerstand, der fiir eine effektive
Kriftigung nitig ist. Der Clou dabei:
Durch die clevere Anordnung des
Sets werden insbesondere die Mus-
kelketten gekriftigt, die zu der auf-
rechten Haltung beitragen - voraus-
gesetzt natiirlich, man befolgt all die
Prinzipien, die das Therarobics™
Body-Evolution-Concept ausmachen,
Ist das der Fall, wird auch der so héu-
figen schleichenden Einschrdnkung
der Beweglichkeit vorgebeugt oder
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sogar die individuelle Flexibilitat wie-
der verbessert. ‘

Koordination

Und zum Thema Koordination: Ne-
ben der Zusammenarbeit von Armen
und Beinen wird - ganz wichtig — auch
das Zusammenspiel der Muskeln in-
nerhalb der Arme gefdrdert. Kurz ge-
sagt: Mit Therarobics™ lassen sich,
wie es so schin heifit, vier Fliegen mit
einem Gummi schlagen - ein zeitspa-
rendes Erfolgsrezept, das bei den Mit-
gliedern in den Fitnessclubs natiirlich
gut ankommt.
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T Cardioteil in vier Blocken BA.: Squat, Arme eng am Kdrper, Hinde gedffner, BE.: Im halben Tempo die Arme nach vorne
e Um all diese wiinschenswerten Ef- Handflichen zeigen nach oben. nehmen, dabei Handfldchen nach unten drehen
al p fekte zu erzielen, haben die Macher
[- q. von Therarobics™ den Cardioteil in _
1t vier Blocke unterteilt. Im ersten, kiir-
M zeren Block geht es im Bereich der
n Krédftigung um die Rumpfvorderseite,
A also z.B. um die Brustmuskulatur. Das
> Band kommt von hinten, und die Arme
e werden gegen den Widerstand des
1. Bandes nach vorne gefiihrt, wédhrend
(- die Beine einfache Low-Impact-Schrit-

te ausfiihren. (U1)

Block Il und 111, die jeweils minde-

mn stens zehn Minuten dauern, konzen-
t, trieren sich neben dem Ausdauertrai-
) ning auf die Muskelgruppen, die bei
i- der Aufrichtung des Kérpers eine wich- ‘
5- tige Rolle spielen. Das Band wird jetzt - = | " F= . |
r- vorne gefiihrt. Die Armbewegungen in BA.: Step Touch, Arme eng am Kérper mit offener BE.: Arme bis Schulterhéhe filhren. Guter Bewe-
I Block Il bleiben in Mid-Range-Positi-  Handstellung (Daumen nach oben) qungsflult beim Double Step Touch, da die Arme
e q. on, d.h, zwischen Bauchnabel und nur im hatben Tempo ausgefiihrt werden.
) Schulterhthe. (U2)
h
h Um die High-Range-Bewegungen
1- in Block 111 gelenkschonend und ein-
d fach ausfiihren zu kénnen, muf} eine
e| Wicklung (,loop out®) erfolgen. Jetzt
ist das Band in Brusthihe unter leich-
e ter Vorspannung und kann bis {iber
i- den Kopf gezogen werden. (U3)
e
it In Block 111 sollte jedoch zwischen
'S High- und Mid-Range gewechselt wer-
5= den, damit eine Uberbelastung des
f- Schultergelenks vermieden wird. Die
5 sich daraus ergebenen Wicklungen
e (,loop in* und ,loop out) gelingen
™ am besten wdhrend des March. So
1. kiinnten in diesem Block z.B die Lun- L ] [ > 8
1- ges (mit High-Range-Arms) kombiniert — 8A.: In der Ausgangssteflung die gedfineten BE.: Arme nach oben fiihren. Achtung: Beim
g werden mit V-Steps (Mid-Range-Arms)  Hdnde (Daumen oben) auf Brusthéhe halten. Senken der Arme in die Ausgangsstellung wieder

ap und March: auf die Vorspannung achten!
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01-16: 3 V-Step re, 4 march am Platz
und Loop-out

17-32: 3 Lunges re,li,re, 4 March am
Platz und Loop-in

01-32: alles li beginnen

Die Anforderungen, die eine Thera-
robics™ - Klasse an den Instructor
stellt, liegen also weniger in der Erfin-
dung immer neuer, komplizierter Arm-
kombis, sondern vielmehr in der fliis-
sigen Verbindung von physiologisch
sinnvollen und natiirlichen Bewegun-
gen. Schlagwérter wie ,Multi-Joint-
Principle* und ,Bewegungsweiterlei-
tung* sollen in der Therarobics™ prak-
tisch umgesetzt werden. Das ist zu An-
fang gar nicht so leicht, wie es aus-
sieht, macht aber viel Spaft und l&ft
uns einmal in etwas anderen Dimen-
sionen denken.

Auf altbekannte Mittel kann dann
wieder in Block IV zuriickgegriffen
wer-den. Hier werden Beinbewegun-
gen am Platz ausgefiihrt, um den Puls
vor dem eigentlichen Cool-down bzw,
Stretching wieder zu senken. Dieser
Block ist fiir ca. fiinf Minuten konzi-
piert. (Us)

Das Tempo in allen vier Blécken ist
mit hichstens 128 bpm relativ lang-
sam. Es gewdhrt dadurch aber den
Krdftigungseffekt und die Ausnutzung
des gesamten Bewegungsradius ei-
nerseits sowie ein schines, koordina-
tionsférderndes Ausdauertraining an-
dererseits. Also, warum nicht einfach
Therarobics™ anbieten und die (fast)
sprichwartlichen vier Fliegen mit ei-
nem Gummi schlagen?

BA.: Wahrend des V-Steps ,den Mantel dffnen”- BE.: enden. Bewegungen fliissig gestalten,
auch bei dieser Armbewegung eng am Kérper Jineinander flieflen” lassen.
starten und '

loriab

BA und BE: Squat oder March am Platz, Trizeps-Ubung mit dem freien Band, Das Thera-Band™ wird i
doppelt um die Hande gewickelt, so kann auch in diesem Block mit gedffneten Hinden gearbeitet werden. '
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* Pulverbeschichtung in £
Jjeder RAL-Farbe erhiltlich f
® Sattel- und Lenkerrahmen- R
rohr aus Edelstahl
* Sattelstiitze und Lenkerinnen- L
rohr aus Edelstahl g
e Sattel- und Lenkerh&ihe
stufenlos verstellbar
* FAG-Lager
* Made in Germany S
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