VORWORT

1 ZUM BEGRIFF ,KRAFT”

2 LEISTUNGSLIMITIERENDE FAKTOREN

3 TRAININGSPRINZIPIEN UND BELASTUNGSGESTALTUNG

4 TRAININGSZIELE UND KRAFTTRAININGSMETHODEN

5 SCHNELLKRAFT/KRAFTENTWICKLUNG
IN DER MUSKEL-NERV-SEHNENEINHEIT

6 KRAFTTRAINING UND ALTER

7 KRAFTTRAINING IN DER PRAXIS
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Verhalten im Kraftraum

Training an stationdren Krafttrainingsgeraten
Trainingsvariationen ohne stationadre Geréate
Krafttraining mit der Langhantel

Die drei Grundiibungen

Kniebeuge, Bankdricken, Kreuzheben
Krafttraining mit Kurzhanteln

Krafttraining mit Stabilisationsibungen
Krafttraining mit dem flexiblen Schwingstab
Krafttraining mit elastischen Bandern
Krafttraining mit dem Gymnastikball
Krafttraining mit dem Medizinball
Krafttraining im Turnhallenzirke!
Krafttraining mit Partner

Didaktische Hinweise far Trainer

8 EXEMPLARISCHE TRAININGSPLANE

LITERATUR

ANHANG

Protokoll zur Bestimmung des 1 WM

ANATOMISCHE TAFEL (Beilage)

Bibliografische Informationen
http://d-nb.info/1000360571
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