
Эластическое сопротивление 
THERA-BAND® 



Натуральный каучук

• Жидкий латекс – это смола коры 
каучукового дерева

• 72% всего каучука находится в 3 странах
• Тайланд, Индонезия, Малайзия

• Латекс – натуральное сырьё

http://en.wikipedia.org/wiki/File:Latex_-_Hevea_-_Cameroun.JPG


Где кривая эластического сопротивления?



Виды тренировки с сопротивлением

Вид
Изометрический
Изотонический
Изокинетический
Эластический

Постоянны
длина мышцы
cопротивление
скорость
сопротивление

Эластический – это уникальный вид тренировки



Сравнение изотонического 
и эластического видов тренировки

Схожий физиологический ответ на тренировку
(Aboodarda et al. 2011; Hostler et al. 2001; Nash et al. 2002, Sexsmith, 1992)

Без значительных отличий в силовых показателях
(Aboodarda et al. 2011; Behm, 1991; Colado & Triplett 2008; Takeshima et al. 
2002; Smockum 2003)

Схожие профили ЭМГ
(Andersen et al. 2010; Jakobsen et al. 2012; LeBlanc et al. 2003; Lim, 1998; 
Matheson et al. 2001)



Сравнение эластического сопротивления 
Thera-Band® и работы на тренажёрах

• Случайное, контролируемое 
12-недельное исследование

• 3 группы (эластика, тренажёры, 
контрольная) женщин среднего возраста

• Одинаковые упражнения, сопоставление 
по интенсивности и ощущениям

• Обе тренировавшиеся группы 
значительно улучшили показатели силы 
и состава тела; значительных отличий 
между этими группами не обнаружено

Colado & Triplett, 2008. J Strength Cond Res; 22(5):1441-8



Сравнение эластического сопротивления 
Thera-Band® и работы на тренажёрах

• Сравнивались нейромышечные 
характеристики двуглавой мышцы 
плеча во время сгибания руки 
с использованием изотонического 
веса и жгута Thera-Band

• Эластическое сопротивление 
показало лучшие результаты 
нейромышечной активации, а, стало 
быть, реабилитации

Melchiorri G & Rainoldi A. 2011. J EMG Kinesiol. 21:954-959.



Сравнение эластического сопротивления 
Thera-Band® и работы на тренажёрах

Эластическое сопротивление Thera-
Band даёт идентичный тренажёрам 
(Nautilus, Technogym) уровень 
активации четырёхглавой мышцы 
бедра (согласно ЭМГ)

Jakobsen et al. 2012 IJSPT; Aboodarda et al. 2011 J Human Kin



Сравнение эластического сопротивления 
Thera-Band® и работы на тренажёрах

• Эластическое сопротивление более 
разнообразно чем работа 
на тренажёрах

• Эластика, в отличие от тренажёров, 
не вызывает повреждений ПКС
во время выполнения разгибания 
колена в открытой кинетической 
цепи

Biscarini. 2012. Med Engineering Physics. 34:9-16.



Сравнение эластического сопротивления 
Thera-Band® и работы на тренажёрах

• Разгибание колена с использованием 
эластического сопротивления Thera-Band
даёт схожие с таковым в тренажёре 
«Nautilus» показатели отложенного начала 
мышечного утомления, максимального 
произвольного изотонического 
сокращения и МРТ

• Эластическое сопротивление Thera-Band® 
может приводить к мышечной 
гипертрофии, не уступающей таковой, 
при работе на тренажёрах

Aboodarda et al. 2011. J Sports Sci Med. 10:635.



Сравнение эластического сопротивления 
Thera-Band® и работы со свободными весами

• Сравнивались 3 упражнения с 
использованием изотонической работы 
со свободными весами и эластическое 
сопротивление Thera-Band
Измерялись личные ощущения и уровни 
активации мышц, согласно ЭМГ

• Значительной разницы в показателях 
не выявлено

• Оба варианта работы могут быть 
эффективно использованы

Andersen LL, et al. Physical Therapy. 2010; 90:538-549.



Обзор биомеханики

Сила = Масса x Ускорение (сопротивление резины)
Момент силы = Сила (сопротивление резины) x Плечо рычага (сила мышцы)

Ньютон



Деформационное напряжение резины

Гистерезис



Эластическое сопротивление резины основано на её процентном удлинении

% = [(конечная длина – начальная длина) / (начальная длина)] * 100

1 meter        

2 meters                      

Вне зависимости от цвета ленты, её сопротивление будет 
одинаковым при одинаковом растяжении, безотносительно 

начальной длины!

Page et al. JOSPT 30(1):2000; Patterson et al. PT 81(8):2001



3 области растяжения лент Thera-Band®
Klippel, et al. 1999
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Область горба: 
0~25%

Линейная область:
25%~500%

Экспоненциальная область: 
от 500% до разрыва

Наиболее эффективная область работы с эластическим 
сопротивлением – это от 25% до 250% растяжения ленты

Page & Ellenbecker, 2003



Эластическое сопротивление зависит 
от 3 факторов:

Page & Ellenbecker, 2003

Force =   K *  CSA * ΔL

Эластический коэффициент
(зависит от латекса)

Поперечное сечение
(количество материала)

Изменение длины
(растяжение)



Прогрессия Thera-Band®

Источник: Hygenic Corporation, 2011

Растяжение ленты или жгута

Цвет 

Thera-Band

Увеличение

сопротивления

100%

(кг)

200%

(кг)

Бежевый - 1.1 1.5

Жёлтый 25% 1.4 2.0

Красный 25% 1.7 2.5

Зелёный 25% 2.1 3

Синий 25% 2.6 3.9

Чёрный 25% 3.3 4.6

Серебряный 40% 4.6 7

Золотой 40% 6.4 9.5



Обзор биомеханики

Сила = Масса x Ускорение (сопротивление резины)
Момент силы = Сила (сопротивление резины) x Плечо рычага (сила мышцы)

Ньютон



Кривая силы мышцы

СлабееКонец движения       Начало движения

Кривая в форме колокола: Мышца наиболее слаба в конце 
движения и наиболее сильна в середине движения



Использование мышечной силы

Arborelius & Ekholm. Scand J Rehab Med. 10:171-177, 1978

• Момент силы упражнения должен 
совпадать с моментом силы мышцы

• Критически важно для дозировки 
эластического сопротивления

Отношение момента силы 
упражнения (Mex) к моменту 
силы мышцы (Mmusc)

Mex

Mmusc



Кривые момента силы упражнения 
при эластическом сопротивлении

Hughes, et al. JOSPT. 29(7):413-420,1999.
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Эластическое сопротивление создаёт схожий с изотоническим момент силы упражнения



Кривые момента силы упражнения 
при различных видах сопротивления

Page & Labbe. 2000, MSSE 32(5):S151

Изотоническое (утяжелители)

Симметричный в восходящей 
и нисходящей частях пик 
в середине движения

Эластическое (Thera-Band)

Симметричный в восходящей 
и нисходящей частях пик 
в середине движения

Изотоническое (блок)

Ассиметричный (восходящая часть 
= 2 нисходящие) пик в конце движения



Промежуточный итог



Так, почему же кривая выполнения 
упражнения с эластическим 
сопротивлением имеет вид 
колокола, не смотря на то, что 
сопротивление резины возрастает?Thera-Band Force-Elongation
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Угол силы

Page & Ellenbecker, 2003

Угол силы образуется вектором силы и плечом рычага
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По мере того, как угол 
сустава увеличивается, угол 

силы уменьшается



Момент силы и угол силы

Момент силы = сила * плечо рычага * синус угла силы



Момент силы и угол силы

Момент силы = сила * плечо рычага * синус угла силы

Дельта максимально сокращена, 
а, значит, наиболее слаба при 
полном подъёме руки. 
Угол силы = 0:

(МС=С*ПР*0)
Момент силы = 0

Мышца наиболее слаба в конце 
движения. В этот момент нам нужен 
маленький угол силы (0-15°)

Page & Ellenbecker, 2003



Момент силы эластического 
сопротивления

Thera-Band Force-Elongation
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СИЛА & УГОЛ СИЛЫ = МОМЕНТ СИЛЫ

В то время, как сопротивление эластической ленты растёт, 
угол силы уменьшается



Дозировка эластического 
сопротивления

1. Позиция спортсмена позволяет тренеру 
«прописать соответствующую дозу» 
момента силы во время выполнения 
упражнения

2. Легко определить силу сопротивления 
эластической ленты или жгута Mex

Mmusc

Мышца должна проходить весь объём движения сустава



Выбор места крепления резины

Место крепления резины должно находиться на одной линии с осью 
сустава, совершающего движение

\



Выбор места крепления резины

Удостоверьтесь в том, что в конце движения угол силы равен 0-15°



Пример правильного выбора места 
крепления резины

Обратите внимание 
на более высокое, чем 
обычно, место крепления 
резины.

Таким образом достигается 
маленький угол силы 
в конце движения.



Правильный выбор длины 
эластической ленты (жгута) 

Растяжение 200% при прохождении 
конечностью угла в 180°

Используйте начальную длину ленты (жгута) равную длине 
двигающейся конечности



Реактивная тренировка

➢Векторная тренировка

• Создание вектора сопротивления или помощи мышцам

➢Упражнения “Stealth” 

• Разработаны для автоматической, бессознательной активации 
истинных функций мышц

• «Динамическая изометрия»



«Косынка»

Дельтовидная мышца / 
Вращательная манжета



Глубокие сгибатели шеи

Стабилизация глубоких сгибателей шеи 
вектором дорсо-вентрального направления



Нижняя порция трапеции

http://www.answers.com/main/Record2?a=NR&url=http://commons.wikimedia.org/wiki/Image:Gray409.png


Вращательная манжета



Thera-Band Kicks



Тяги

Передняя Задняя Латеральная Медиальная



Tensegrity



Помощь в походке



Шкала Борга

Оцените свои ощущения
6 Никаких ощущений
7 
8 Чрезвычайно легко
9 Очень легко
10
11 Легко
12
13 Слегка тяжело
14
15 Тяжело
16
17 Очень тяжело
18
19 Чрезвычайно тяжело
20 Максимальные 
ощущения

Шкала Борга адаптирована 
к эластическому сопротивлению 

Andersen et al. 2010

Borg, 1998



Шкала OMNI

Шкала OMNI, адаптирована к 
эластическому сопротивлению 

Colado et al. 2008, 2011

Robertson, 2004.



Шкала интенсивности сопротивления 
Thera-Band®

R.I.S.E

Colado et al. 2012. JSCR. 26(11):3018



Растягиваются ли ленты со временем?

Patterson et al. 2001. PT 81(8):1437

Нет! Небольшая потеря сопротивления происходит 
сразу  после распаковки

• Рекомендуется растянуть ленту или жгут перед 
первым использованием для того, чтобы 
«настроить» материал

Patterson показал, что после предварительного 
растяжения: в течение 5000 последующих изменений 
в сопротивлении не обнаруживается

• 250% после 5400 + растяжений (4 упражнения, 10 
повторений, 3 раза в день, 5 дней в неделю, 
9 недель)



Меры предосторожности

• Проинструктируйте своего клиента

• Будьте осторожны при выполнении упражнений, в ходе которых лента может 
отскочить в лицо клиенту, при необходимости защищайте глаза очками

• Чувствительным к латексу клиентам подойдёт продукция Latex Free

• Обследуйте ленту или жгут на предмет надрывов

• Не растягивайте ленту или жгут более, чем на 300%





Нарезанные ленты Thera-Band®

• Памятки с мерами безопасности 
в комплекте с каждой лентой 
освобождают от ответственности

• Ленты по 1,5 метра

• 30 лент в коробке

• UPC код



Жгуты Thera-Band®

• Достоверная прогрессия

• От жёлтого цвета к серебряному

• Без талька

• Защита от надрывов 
и микроповреждений



Жгуты с ручками Thera-Band®

Достоверная цветовая прогрессия 
Thera-Band

• От жёлтого к серебряному

Удобные, мягкие на ощупь, 
прочные ручки



Упаковки лент и жгутов Thera-Band®

Упаковка низкого сопротивления

Жёлтый, красный, зелёный

Упаковка высокого 
сопротивления

Синий, чёрный

• Помогает клиентам планировать 
прогрессию

• Ленты и жгуты по 1,5 метра

• Инструкции по применению 
и технике безопасности



Петли Thera-Band®

• 4 цвета прогрессии Thera-Band

• Инструкции по применению 
и технике безопасности

• Легче, чем завязывать узел 
на ленте

• Меньше скручиваются



Работа на бёдра

Наружная ротация

Отведение

Внутренняя ротация

Мост с разведением



Жгуты с манжетами Thera-Band®

• 4 цвета прогрессии Thera-Band®
(от красного к чёрному)

• Удобные манжеты на липучках



Аксессуары Thera-Band®

Мягкие ручки
• Ценная находка для пациентов с 

дисфункцией рук
• Удобные, хотя и жёсткие
• Идеальны для фитнеса

Фиксация
• Крепится к ленте или жгуту

Спортивная ручка
• Специально разработана для бейсбола, 

тенниса, гольфа
• Уникальная система трёх креплений

Манжеты на конечности
• Удобно облегают запястье или голень
• Крепится карабином к ленте или жгуту

Sports Handle

Assist

Soft Grip 

Handles

Extremity Straps



Дверной якорь Thera-Band®

• Надёжнее петли

• Легко дозирует длину ленты 
или жгута

• Не повреждает ленту или жгут

• Расширяет возможности 
использования других 
продуктов Thera-Band

• Превращает любую дверь 
в тренажёр

• Задействует все части тела

Clinic

Home



Почему Thera-Band®?

Все три разновидности эластичных продуктов Thera-Band 
равнозначны по сопротивлению, сообразно цветам



Почему Thera-Band®?
Достоверная прогрессия

Эластика

конкурентов
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Результаты на основе фактов

• Доступная база данных

• Более 250 рандомизированных контролируемых исследований посвящённых 
продукции Thera-Band®

Рандомизированное контролируемое исследование = высший уровень 
доказательности

• Более тысячи опубликованных на основе продукции Thera-Band® статей

• Более 40 исследований по всему миру идут в данный момент

• Существует «Thera-Band® Research Advisory Committee», состоящий из 16 
профессионалов мирового уровня в области спортивной медицины


