
I N H A L T  

Einlei tung 

1. Gewicht,  Körpe r fe t t  u n d  A u s d a u e r l e i s t u n g  

2. Wie Sie Ihr  o p t i m a l e s  W e t t k a m p f g e w i c h t  b e s t i m m e n  

3. Das  Aufze ichnen  u n d  Verfolgen Ih re r  Fo r t s ch r i t t e  

k. J a h r e s z e i t e n a b h ä n g i g e  F a k t o r e n  

5. S p o r t a r t s p e z i f i s c h e  E r w ä g u n g e n  b e i m  o p t i m a l e n  Le i s tungsgewich t  

6. Lei t faden f ü r  A n f ä n g e r  

7. Wie Sie Ihre E r n ä h r u n g s q u a l i t ä t  v e r b e s s e r n  

8. Das  A u s b a l a n c i e r e n  I h r e r  Ene rg i eque l l en  

9. Das  r ich t ige  Tinning bei d e r  N ä h r s t o f f a u f n a h m e  

10. Wie z ü g e l e  ich m e i n e n  Appet i t?  1 

11. Tra in ie ren  f ü r  d a s  op t ima le  Wet tkampfgewich t  1 

12. Die Rolle d e r  N a h r u n g s e r g ä n z u n g s m i t t e l  1 

A n h a n g :  

Ü b u n g e n  f ü r  a l l e  A u s d a u e r a t h l e t e n  1 

Quel len 1 

S t i c h w o r t r e g i s t e r  

http://d-nb.info/1028771924

http://d-nb.info/1028771924

