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Ronald Thomschke 

Krafttraining mit Fitnessbändern  
Das Trainingsbuch für ein erfolgreiches Krafttraining  

mit TheraBand & Co 

 

Fitnessbänder ermöglichen ein effektives und optimales Kraft-
training. Sie passen in jede Tasche, sind immer und überall ein-
setzbar und punkten mit verhältnismäßig günstigen Anschaf-
fungskosten. Sportdozent Ronald Thomschke hat 145 Übungen 
und Übungsvarianten für ein effizientes und abwechslungsrei-
ches Training zusammengestellt, die sowohl für Anfänger als 
auch für Fortgeschrittene geeignet sind. Ob zu Hause, im Fit-
nessstudio oder im Freien, die Übungen können als eigenstän-
diges Krafttraining absolviert werden oder lassen sich mit ande-
ren Workouts perfekt kombinieren. 
 
Dieser Ratgeber zeigt die Vielseitigkeit des Krafttrainings mit Fit-
nessbändern, stellt Übungen mit unterschiedlichen Bandarten 
vor und gibt viele praktische Trainingstipps! 
 

 145 Übungen und Übungsvarianten 

 Ideal für Einsteiger und Fortgeschrittene 

 Alle Übungen mit Angaben der Muskelgruppen 

 Anatomische Abbildungen der Muskeln 

 Übungen für alle Körperregionen 

 Alle Abbildungen in Farbe 

 Fitnessbänder im Vergleich 

 Grundlagen eines erfolgreichen Trainings  
mit Fitnessbändern 

 Zirkel- und Stationstraining im Vergleich 

 Inklusive Ganzkörper-Partner-Workout 

 

Über den Autor: 

Ronald Thomschke arbeitet als Sportdozent und Präventions-
trainer im Hochschulsport sowie an Berliner Volkshochschulen. 
Schwerpunkte seiner Tätigkeit sind die Erhaltung und Wieder-
herstellung der Leistungsfähigkeit des Stütz- und Bewegungsap-
parates durch korrektiven Muskelaufbau, Verbesserung der 
Körperhaltung und Förderung der Beweglichkeit. Als Personal 
Trainer entwickelt Thomschke individuelle Trainings- und Er-
nährungsprogramme zum Erreichen individueller Ziele. Be-
währte Trainingskonzepte aus seinen zahlreichen Seminaren 
und Kursen mit Teilnehmern unterschiedlichster Altersgrup-
pen publiziert er in seinen Büchern. Im Steffen Verlag sind u.a. 
„Beweglichkeits-Training“, „Tiefenmuskulatur-Training“ und 
„Schulter-Nacken-Training“ erschienen – allesamt Besteller. 
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