Das SimpleFit-Training
Pladoyer fiir ein Training
mit dem Eigengewicht
Das Trainingsprogramm

Trainieren ohne Hanteln
und Gerate

Anzahl der Wiederholungen

Wie fit sind Sie?

Den Ruhepuls ermitteln
Einsteiger oder Fitness-Profi?
Training nach der Borg-Skala

Praktische Tipps

Die Trainingsgerate

Die Trainingskleidung

Die Erndhrung

Lerche oder Eule? Unser Biorhythmus
Akuter Muskelkater

Akute Krankheiten

Akute Verletzungen

Beschwerden oder zuriickliegende
Verletzungen

Die Signale des Korpers

Trainings-ABC
Trainingsstart: Warm-up
Trainingspuls
Trainingshaufigkeit
Trainingssteigerung

Die aufrechte Haltung

Bibliografische Informationen
http://d-nb.info/1093860235
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Die Bauchspannung
Richtiges Atmen
Warum Dehnen so wichtig ist

Warm-up

Boxspriinge und Seilspringen
Spinning mit den Fausten
Dribbeln auf FuBspitzen
Spiderman

Jumping Jack

Diagonal Crunch

Kraftigung der Brust-,

Arm- und Schultermuskulatur
Liegestiitz weit

Liegestiitz versetzt

Stiitz am Stuhl mit Trizeps Kick
Liegestiitz mit Anhocken
Handtuchgleiten | (Hdnde)
Trizeps Dip am Stuhl
Schnelles Armdrehen
Seitheben

Frontheben mit Bizepscurl
Butterfly

Kraftigung der Bauchmuskulatur
Schwebesitz

Russian Twist

Seitstiitz

Seitplanke mit Rotation
Klappmesser-Crunch
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Beine heben und senken
Criss Cross

Crunch mit Gewicht
Knieheben im Stiitz
Handtuchgleiten Il (FiiRe)

Kraftigung der Riickenmuskulatur
Seitheben im Ausfallschritt
Rudern

Rumpfdrehen

Handtuchziehen im Ausfallschritt
Kniebeuge mit langen Armen
Reverse-Flys

Rumpfheben in Bauchlage

X-Men

Planke diagonal

Kniestand

Kriftigung der Bein-

und GesiBmuskulatur
Ausfallschritt mit Kick
Skiing

Kniebeuge im Ausfallschritt
Squat-Spriinge im Ausfallschritt
Einbeinige Kniebeuge
Variante: Handtuchziehen
Seitwarts-Kick

Tiefe Squats

Weite Squatspriinge
Schulterbriicke

Beinheben in Bauchlage
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Kriftigung des gesamten Korpers
Liegestiitzvariation |
Liegestiitzvariation Il

Tiefer Ausfallschritt mit Seitheben
Einbeinstand mit Kniebeuge
Sit-up mit Bizepscurl
Standwaage

Trizeps-Dip mit Beinarbeit
Seitliches Knieheben

Dehniibungen
Dehnen des Hiiftbeugers

Dehnen der Oberschenkelriickseiten
und der Waden

Dehnen der Armmuskulatur

Dehnen der Gesaf- und
Riickenmuskulatur

Variante: Paket
Dehnen der Brustmuskulatur |
Dehnen der Brustmuskulatur ll

Trainingsprogramme
TOP 5
Sixpack-Work-out
Starker Riicken

Register
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