Uben mit dem Buch
So klappt das Training zuhause

Trainingsgestaltung
Wie kann Krafttraining gestaltet und variiert werden?

Wie fit bin ich?

Testen Sie lhre Fitness

DAS TRAININGSPROGRAMM

UBUNGEN ZUM AUFWARMEN
UND ZUR MOBILISATION

UBUNGEN ZUR KRAFTIGUNG
Arme, Schultern und oberer Ricken
Bauch und Rumpf
Gesal3, Oberschenkel und Unterschenkel

Komplexere Ganzkorpertbungen

Bibliografische Informationen
http://d-nb.info/1345421206
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TRAININGSAUSKLANG

Ubungen zum Dehnen
Ubungen zur Entspannung

UBUNGSPLANE

Ein bisschen Theorie am Ende
Wissen und Struktur sind wichtig
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