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Mit gerade mal 150 Seiten ist das kleine Krafttraining mit dem Thera-Band von Hans-Dieter Kempf und
Andreas Strack ein Trainingsbiichlein fur Thera-Band-Ubungen, das esin sich hat: Die Autoren liefern nicht
nur Thera-Band-Ubungen, sondern auch die sportwissenschaftlichen Grundlagen, Trainingstipps sowie
komplette Ubungsprogramme fiir Einsteiger und Fortgeschrittene. Ist das Thera-Band Ubungsband allein
schon an sich ein erstaunliches, platzsparendes und effektives Trainingsgerét, so gehen einem die Augen erst
recht auf, wenn man sieht, wie gezielt und was man ales am ganzen Korper damit trainieren kann. Doch
bevor eslosgeht, liefern Kempf und Strack das Basiswissen zum Training: Grundlagen der Muskelkraft,
Prinzipien des Krafttrainings, Eigenschaften des Thera-Bands, Effekte des Krafttrainings, Tests fur die
eigene Fitness und Hinweise zum Training mit dem Band. Alles kompakt, Ubersichtlich und leicht
verstandlich. Sehr schon! Als nachstes dann die Ubungen: Nach einem, ebenfalls Band-basierten
Aufwéarmen, folgen die Ubungen, jeweils geordnet nach Bauch- und Riickenmuskul atur, Schulter-, Brust-
und Arm- und zuletzt Gesal- und Beinmuskulatur. Pro Ubung immer eine Doppel seite mit der schrittweisen
Ubungsbeschreibung, erganzenden Hinweisen, K 6rperzeichnungen in denen die von der jeweiligen
trainierten Muskeln rot hinterlegt sind und eine Liste welche Muskeln bei der Ubung wie stark involviert
sind. Dazu mehrere Fotos der Bewegungsabl&ufe. Abschlielfend dann die kompletten Ubungsprogramme fiir
die verschiedenen L eistungsstufen und Muskel bereiche, nochmal mit Bild und vor alem mit
Wiederholungs-, Serien- und Pausenangaben. Am Ende dann noch ein Anhang mit Erkl&rungen zu dem
Muskelfunktionen und einer Ganzkorpermuskelansicht, Vorder - und Rickseite. Krafttraining mit dem
Thera-Band ist ein vollwertiges Sportbuch fir Laien und Profis - erstaunlich und erfreulich, wie viel gutes
Trainingswissen in ein kleines Blchlein fir wenig Geld passt! --Wolfgang Tref¥/textico.de Kurzbeschreibung
Krafttraining halt fit und gesund, es formt den Kérper und fuhrt zu einer guten Haltung. Das Thera-Band hat
sich askleinstes Fitnesscenter der Welt in allen Bereichen des Trainings und der Rehabilitation
durchgesetzt, es kostet wenig und passt in jede Tasche. Esist dasideale Trainingsgerét fur alle, deren Ziel es
ist, mit einfachen Mitteln und mit wenig Aufwand ein effektives Krafttraining durchzufiihren. Mit dem
Thera-Band und dem Ubungsprogramm dieses Buches kann jeder mit wenig Aufwand ein optimales
Krafttraining mit schnellen Erfolgen und schonenden Ubungen durchfiihren, die wichtigsten Muskel gruppen
werden optimal trainiert und besser durchblutet. Das Ergebnisist ein rundum angemessenes
Muskelwachstum. Uber den Autor und weitere Mitwirkende

Hans-Dieter Kempf, Jahrgang 1960, Studium der Physik und der Sportwissenschaft an der Universitét
Karlsruhe. Entwicklung der Karlsruher Riickenschule 1986. Mitbegriinder und V orstandsmitglied des
«Forum Gesunder Riicken», maf3gebliche Beteiligung am Aufbau und an der Weiterentwicklung der
Rickenschulbewegung in Deutschland. Seit 1993 selbstandig tétig als Trainer, Projektleiter, Berater und
Fachautor sowie als Referent und L ehrbeauftrager fir zahlreiche Institutionen. Betreuung verschiedener
Préaventions- und Rehabilitationsgruppen. Andreas Strack, Jahrgang 1966, Studium der Sportwissenschaft an
der Universitét Saarbriicken. Freiberuflicher Referent und Berater in der Fitnessbranche und der
Gesundheitsforderung, u.a. als Padagogischer Leiter der europaweit grofdten privaten Bildungseinrichtung
der Fitnessbranche, der BSA-Akademie. Ehemaliger Leistungssportler (Speerwurf und Gewichtheben) und
Bundesstutzpunkttrainer in der Leichtathletik; Leitung einer Fitnessanlage, umfangreiche praktische
Erfahrung im Krafttraining. Regelmaliger Autor fir mehrere Fachzeitschriften.
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