
Vorwort 

K A P I T E L  1 DERTRIATHLET 
IN BEWEGUNG 1 

K A P I T E L  2 KARDIO-TRAINING 5 

K A P I T E L  3 INDIVIDUELLEN 
TRAININGSPLAN 
ERSTELLEN 11 

K A P I T E L  4 ARME 17 

K A P I T E L  5 SCHULTERN 3 3  

K A P I T E L  6 BRUST 5 3  
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K A P I T E L  7 CORE-MUSKULATUR . . 7 1  

K A P I T E L  8 RÜCKEN UND 
NACKEN 9 3  

K A P I T E L  9 BEINE 119 

K A P I T E L  10 GANZKÖRPER­
TRAINING 153 

K A P I T E L  11 PROPHYLAXE 175 

Übungsübersicht 1 9 7  

Die Autoren 1 9 9  


