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VORWORT

Hi, mein Name ist Raphael.

Ich bin Inhaber des Personal Training
Studios »Das Trainingslager«, aus-
gebildeter  Erndhrungswissenschaft-
ler, seit 27 Jahren Trainer und seit
17 Jahren Personal Trainer in Berlin.
In meinem Beruf versuche ich jeden
Tag, Menschen zu besserer Fitness,
einem gesinderen Lebensstil und
einem gestédrkten Selbstbewusstsein
zu verhelfen. Es macht mir Freude, zu-
sammen mit meinen Kunden an ihren
Zielen zu arbeiten, sie zu motivieren
und ihre groBen und kleinen Erfol-
ge mitzuerleben. Dabei macht es kei-
nen Unterschied, ob wir feiern, dass
die Wage 10 Kilo weniger anzeigt,
der erste Klimmzug gelungen ist oder
die 100-Kilo-Marke beim Bankdri-
cken geknackt wurde. Weil Sport in
unterschiedlichster Form seit meinem
sechsten Lebensjahr in meinem eige-
nen Leben eine zentrale Rolle spielt,
ist meine Motivation unabhéngig von
den konkreten Trainingszielen —, mog-
lichst viele Menschen mit meiner Be-
geisterung fiir Bewegung anzustecken.

Ich freue mich deshalb sehr, dass du
dir diesen Ratgeber fiir das Training
mit Fitnessbéndern zugelegt hast. Die
bunten Gummibénder sind nicht nur
extrem handliche Trainingsgeréte,
sondern auch sehr vielféltige und ef-

fektive Hilfsmittel.

Mit diesem Buch mochte ich dir viele
konkrete Ubungen mit Fitness- und Mi-
niband an die Hand geben, damit du in
Zukunft, jederzeit und tiberall etwas fiir
dich und deine Fitness tun kannst. Da-
mit du deine Ziele auch erreichst und
die Bander nicht nach kurzer Anfangs-
euphorie in der Ecke landen, findest du
auBerdem Grundlagenwissen zur Trai-
ningsplanung. Dafiir habe ich neben
meiner eigenen Erfahrung vor allem
die Learnings aus vielen Tausend Trai-
ningseinheiten mit meinen Kunden ge-
nutzt. Weil Bewegung und Erndhrung
immer ineinandergreifen, habe ich
auch dazu einen kurzen Abschnitt inte-
griert. Ich habe mich bemiiht, Fachchi-
nesisch zu vermeiden und alles einfach
und kompakt zu halten, ohne dabei in
wissenschaftliche Tiefen abzutauchen.



Einleitend mochte ich dir einen kurzen
Uberblick verschaffen, welche Arten
von Bandern es tiberhaupt gibt und
wie du das richtige Band fiir dein Trai-
ning findest. Ich werde dir die Fragen
beantworten, warum sie zwischenzeit-
lich zu Recht ins Standardrepertoire
jedes Fitnessstudios und Fitnessfans
aufgenommen wurden und welche
Vorteile und Grenzen das Training mit
den Béndern hat.

Im zweiten Kapitel findest du den an-
gekiindigten Crashkurs in Sachen
Trainingsplanung, mit etwas Theorie,
vielen Tipps fiir die Umsetzung in dein
eigenes Training sowie einen kurzen
Fitnesstest als praktisches Instrument,
um deinen Ausgangswert bestimmen
und deine Fortschritte immer wieder

tberpriifen zu konnen.

Wenn du schon etwas Erfahrung mit-
bringst, kannst du selbstverstandlich
auch direkt in Kapitel 3 einsteigen. Dort
findest du, neben einer feinen Auswahl
an Warm-up-Ubungen, 40 Ubungen
mit Fitnessband, geordnet nach Mus-
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kelgruppen, ein Special mit meinen

Top-10-Miniband-Ubungen sowie drei
fertige Workouts zum Direkt-Loslegen.

In diesem Sinne — schnapp dir dein
Band oder blattere weiter. Ich wiin-
sche dir viel Spal3 beim Lesen und vor
allem natiirlich viel Freude und Erfolg
beim Trainieren!
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() Kurze »Gerdte«-Einweisung

DIE ERFOLGSGESCHICHTE DES
LATEXBANDES

Die Geschichte der Trainingsbénder
beginnt im Jahr 1978 in Akron, Ohio,
USA. Die dort entwickelten Latexbén-
der wurden damals vorwiegend im
Therapiebereich eingesetzt. Durch den
erfolgreichen Einsatz im Reha-Bereich
begannen dann immer mehr Athleten,
die Bander auch praventiv zu nutzen,
um ihre Kraft zu steigern sowie Mobili-
tat und Flexibilitdt zu verbessern.

Thren Durchbruch als Standardausriis-
tung in jedem Fitnessstudio und Must-
have-Tool fiir das Training zu Hau-
se verdanken die Bénder zu groflen
Teilen Jirgen Klinsmann und seinem
Athletiktrainier-Team. Denn wer kann
sich nicht an die Bilder der deutschen

FuBballnationalmannschaft wahrend

des Sommermérchens 2006 erinnern:
Vor jedem Spiel und in jeder gefilmten
Trainingseinheit von dieser Weltmeis-
terschaft sprinteten oder sprangen
die Jungs gegen den Widerstand der
bunten Bander an. Eine unbezahlbare
Werbekampagne fiir die zuvor noch
oft beldchelten Instrumente.

Das Interesse der breiten Masse war
geweckt und damit stieg auch das
Angebot: Fitnessbander, Powerband,
Thera-Band, Widerstandsbander, Mi-
niband, Resistance Loop und Fitness
Tube... Wer sich heute auf die Suche
nach dem passenden Band macht, lauft
schnell Gefahr, sich im bunten Gummi-
band-Salat zu verheddern. Deshalb will
ich euch kurz sortieren helfen.
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WELCHES BAND IST
DAS RICHTIGE FUR DICH?

Es gibt eine Vielzahl von Anbietern fiir
Fitnessbander. Je nach Marke haben
die Bander unterschiedliche Farben,
sind etwas breiter oder schmaéler, lan-
ger oder kiirzer. Manche sind zu Ringen
geschlossen, einige haben Griffe. Soll-
test du mindestens zwei unterschied-
liche klassische, lange Bander zu Hau-
se haben, reichen diese grundsatzlich
fiir den Anfang. Bei Bedarf kannst du
ein solches Band auch zu einer Schlau-
fe knoten oder mit einer zusatzlichen
Halterung z.B. in einer Tire fixieren.
Bitte unter keinen Umstdnden an zu
leichten oder beweglichen Mgbelstii-
cken befestigen, um Verletzungen und
Unfille zu vermeiden! Stattest du dich
neu aus, lautet meine Empfehlung: Hol
dir Bander mit Schlaufen. Den ber-
wiegenden Teil der Ubungen ab Sei-
te 48 haben wir damit demonstriert.

Fiir den Start reichen dir zwei Béander,
»leicht« und »mittel«. Diese kannst du
fir Ubungen, bei denen du mehr Wi-
derstand brauchst, auch iibereinander-

gelegt benutzen. Wenn du bereit bist,
etwas mehr zu investieren, statte dich
mit drei Bandern in unterschiedlichen
Starken aus und leiste dir am besten
auch zwei, drei Minibands zur Erweite-
rung. Die Farbe solltest du dabei nicht
einfach passend zu deinem Lieblings-
outfit wéhlen, denn sie geben den Wi-
derstand des Bandes an. Ich wiirde es
begriilen, wenn alle Anbieter die glei-
che Farbwahl fiir den jeweils gleichen
Widerstand hétten. Leider variiert das
aber von Hersteller zu Hersteller. Ach-
te also auf die entsprechende Skala.

Der Klassiker sind die Thera-Bénder.
Sie werden vorrangig im Therapiebe-
reich eingesetzt. Der Grund ist, dass
sie kleine Abstufungen beim Wider-
stand haben. Das ermoglicht, dass
man kleine Muskelgruppen sehr gut
bearbeiten kann. Auch beim Training
und Muskelaufbau nach Verletzungen
finden sie ihren Einsatz, weil sich da-
mit die Belastung optimal steuern und
dosieren lasst.



() Kurze »Gerdte«-Einweisung

Fitnessbadnder — egal welcher Mar-
ke — haben im Gegensatz zu Thera-
piebdndern einen groBeren Wider-
stand. Wenn du also generell schon
sportlicher unterwegs bist, kannst du
dir auch zu Beginn schon solche zu-
legen. Thr Widerstand wird meist mit
Kilogramm angegeben. Bitte beach-

te bei dieser Angabe, dass sie keinen
stabilen Wert darstellt. Denn der Wi-
derstand des Bandes dndert sich unter

starkerem oder schwédcherem Zug.
Die Kilogramm-Angabe gilt immer fiir
100 Prozent Dehnung; das heif3t, nur
wenn ich das Band auf die doppelte
Lénge gedehnt habe, entspricht der
Widerstand der ausgewiesenen Kilo-
grammzahl. Sobald ich weniger stark
oder stérker ziehe, verringert oder er-
hoht sich auch der Widerstand. Die
Angabe nutzt dir als Orientierung fiir
den Kauf. Grundsétzlich kann ich aber
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mit jedem Band in einer gewissen Ran-
ge trainieren. Manche Anbieter kenn-
zeichnen ihre Bander auch sinnvoller-
weise einfach nur mit »leicht«, »mittel«
und »schwer«. Weil es beim Bandtrai-
ning nicht auf exakte Gewichte an-
kommt, ist das absolut ausreichend.

Ansonsten unterscheiden sich die
Béander noch beim Material. Viele sind
aus reinem Gummi, einige Hersteller
bieten Fitnessbander aus Gummi und
Stoff an. Beide Arten haben ihre Vor-
und Nachteile. Die Béander mit Stoff
sitzen angenehmer auf der Haut. Die
aus Gummi wiederum lassen sich wei-

ter dehnen. Hier entscheidet die per-
sonliche Vorliebe. Probiere einfach
aus, was dir besser liegt.

Minibands sind eine tolle Ergénzung,
um Ubungen, die eine kleinere Bewe-
gungsamplitude voraussetzen, unkom-
plizierter (das heif3t, ohne sie vorab
verknoten zu missen) in dein Training
integrieren zu konnen. Auch hier gilt
die Farblogik in Bezug auf die Abstu-
fung der Widersténde.

Alle weiteren, spezielleren Banderar-
ten kannst du fiir das Training mit die-
sem Buch zunéchst ausblenden.

VOR- UND NACHTEILE DES TRAININGS
MIT FITNESSBANDERN

BESONDERS
PLATZSPAREND

Ein groBer Vorteil der Fitnessbander
liegt auf der Hand - sie sind leicht und
nehmen wenig Platz weg. Du kannst
sie problemlos transportieren und

brauchst zu Hause nicht die Wohnung
mit Fitnessgerdten vollzustellen. Egal,
ob du in den Urlaub féhrst oder ge-
schéftlich verreist, ob fiir Wochenend-
trips oder langere Familienurlaube —
eine kleine Ecke im Koffer oder in
der Reisetasche findet sich immer. So
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hast du dein personliches Fitnessstu-
dio immer dabei und kannst tiberall
nach deinem individuellen Trainings-
plan trainieren, ohne auf etwas ver-
zichten zu missen. Und: Du brauchst
keine Ausrede mehr, warum das Trai-
ning ausfallen musste. Auch das spart
nochmals Energie, die du in den Sport
investieren kannst.

UNSCHLAGBARES PREIS-
LEISTUNGS-VERHALTNIS

Auch die Anschaffungskosten sind
gegeniiber Hanteln oder anderem
Trainingsequipment sehr gering und
damit auf jeden Fall auch ein Pro-Ar-
gument. Gerade als Einsteiger ist die
Hiirde, den Sport einfach einmal aus-
zuprobieren, damit niedrig.

Auch wenn du noch unsicher bist, ob
dir das Training mit Fitnessbandern
liegt, kannst du die Investition in ein
Band riskieren. Wenn du dabeibleibst,
ubertreffen seine vielfdltigen Einsatz-
moglichkeiten und die fantastischen
Trainingserfolge die Kosten um ein
Vielfaches.

VIELFALTIG UND
GANZHEITLICHES
TRAININGSGERAT

Durch die unterschiedlichen Béander-
stérken bist du auBBerdem in der Lage,
Ubungen fiir alle Muskelgruppen
durchzufiihren. Du kannst Workouts
planen, die den ganzen Korper oder
gezielt einzelne Muskelgruppen trai-
nieren. Die Belastung lésst sich flexi-
bel an deine Leistungsfahigkeit anpas-
sen und stufenlos steigern. Dadurch
kannst du dein Training variabel steu-

ern und deine Ziele effektiv erreichen.

EFFIZIENT UND
GELENKSCHONEND

Fiur die Muskulatur hat das Training
mit Fitnessbdndern den Vorteil, dass
du aufgrund des Gummiband-Zugs da-
rauf achten musst, auch eine konzen-
trierte Rickfithrbewegung zu machen.
Dein Fitnessband versucht sich natiir-
lich, sobald du es dehnst, wieder in sei-
ne Normalposition zuriickzubewegen.
Dadurch bist du gezwungen, auch in
der sogenannten exzentrischen Bewe-
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gung langsam nachzugeben. Die arbei-
tende Muskulatur steht damit kontinu-
ierlich unter Spannung, was zum einen
den Trainingserfolg steigert, zum an-
deren die Gelenke schont, weil der
Spannungsaufbau bzw. -abbau gleich-
maéBig erfolgt.

KEIN TRAINING IM
MAXIMALKRAFT-
BEREICH MOGLICH

Eine Grenze erreichen die Bénder,
wenn du im Maximalkraft-Bereich trai-
nieren mochtest. Sobald du Gewichte
brauchst, die schwerer als dein eigenes
Korpergewicht sind, tauschst du die
Béndern besser gegen Hanteln oder
leistest dir eine Fitnessstudio-Mitglied-
schaft, womit dir dann die ganze Viel-
falt an Geraten zur Verfiigung steht.

FITNESSBANDER VS.
HANTELTRAINING

Auch wenn Hanteln, wie die Bénder,
in die Kategorie »mobile Trainingsge-
réte« gehoren, konnen sie natiirlich bei

Weitem nicht mit dem unerheblichen
Eigengewicht und Volumen der Ban-
der mithalten. Um aus diesem Nach-
teil einen Vorteil zu machen, kannst du
alternativ nattirlich mit Hanteln im Ge-
péck das Koffertragen selbst zur Trai-
ningseinheit erkléren.

Fans der exakten Trainingsplanung
und -steuerung — im Sinne einer ge-
nauen Dokumentation des Trainings-
gewichtes und der prozentualen Fort-
schritte — werden dagegen von den
Bandern in diesem Punkt enttduscht.
Bei Hanteln hast du immer die ge-
naue Gewichtsangabe. Wenn dir das
Gewicht zu leicht ist, kannst du eine
zusatzliche Scheibe draufpacken. So-
mit kannst du genau notieren, mit
wie viel Gewicht du wie viele Wieder-
holungen gemacht machst. Zwar ge-
winnst du nach einigen Einheiten mit
Fitnessband auch ein Gefiihl fir die
Belastung, sodass du auch damit den
Widerstand anpassen kannst. Fiir die
Dokumentation in einem Trainings-
buch benotigst du beispielsweise aber
ein Band mit Schlaufen oder andere
Behelfsmarkierungen, die aufgrund
der oben beschriebenen Dehneigen-
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schaften des Bandes immer unpréziser
als Gewichtsscheiben bleiben.

FITNESSBANDER VS.
GERATETRAINING

Geréte sind in ihrer Anschaffung im
Vergleich zu Béndern unverhéltnisma-
Big teuer und nehmen viel Platz weg.
Also entweder hast du ein Zimmer
uibrig, oder du musst auf dein Schlaf-
zimmer, deine Kiiche oder dein Wohn-
zimmer verzichten. Fir Gerétetraining
brauchst du ein Gym oder eine Mit-
gliedschaft in einem Studio. Fir un-
kompliziertes Training zu Hause sind
sie sicherlich keine Alternative.

Bei Trainingsgeraten, wie beispielwei-
se der Leg- oder Chest-Press, bist du
zudem auf eine vorgegebene Bewe-
gung beschrdnkt. Du stellst die Sitz-
hohe ein, stellst das Gewicht ein, setzt
dich drauf und machst die Ubung. Die
Bewegung wird durch die Fiihrung
vorgegeben — das ist ein Vorteil, aber
gleichzeitig auch der grof3te Nachteil.
Du kannst nichts falsch machen, musst
aber auch nichts koordinieren. Der Ef-

fekt eines nachhaltigen, guten Trai-
nings sollte dagegen sein, dass du im
Laufe der Zeit losgelést von Ubungen
in der Lage bist, deinen Kérper und
einzelne Muskelgruppen anzusteuern
und selbst zu kontrollieren. Denn im
taglichen Leben machst du auch vor
allem Bewegungskombinationen.

Du wirst eher selten im Liegen oder
im Stehen etwas nach vorn driicken.
Du hebst Dinge hoch, stellst etwas von
A nach B oder tragst eine Einkaufstii-
te. Deswegen macht es auch Sinn, im
Training Ubungen mit einzubauen, die
deinen Kérper fiir den Alltag starken
und kompliziertere Bewegungsablédufe
trainieren, damit du dir beispielsweise
den Ricken nicht verhebst. Das kon-
nen Geréte nicht leisten.

FITNESSBANDER VS. REINE
KORPERGEWICHTSUBUNGEN

Im Fall des Korpergewichtstrainings
sind Fitnessbéander die perfekte Ergén-
zung. Denn mithilfe der Bédnder kannst
du die Belastung deiner Korperge-
wichtsiibungen verringern oder erho-



