Einfihrung

Der Einstieg
Trainieren Sie funktionell!

Trainingsgerdte und Ubungen

Trainingsprinzipien
Trainingsintensitat
Dauer und Umfang
Trainingsreiz

Trainingshaufigkeit

Erholung und Regeneration

Die Trainingsgerdte
Fitnessband
Gymnastikball

Basketball oder Medizinball

Gewichte
Handtuch

Stuhl
Schaumstoffrolle
Massageballe
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Praktische Tipps
Trainingskleidung

Lerche oder Eule? Unser Biorhythmus

Akuter Muskelkater

Akute Krankheiten

Akute Verletzungen
Beschwerden und zuriickliegende
Verletzungen

Die Signale des Kérpers
Trainingsstart: Warm-up
Trainingspuls

Die aufrechte Haltung

Die Bauchspannung
Richtiges Atmen

Warum Dehnen so wichtig ist

Wie fit sind Sie?

Ruhepuls ermitteln

Einsteiger oder Fitness-Profi?
Das Training nach der Borg-Skala

Fitness-Check
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Ubungsteil

Warm-up

Taucher

Diagonales Knieheben
Schattenboxen

Skipping

Dribbling Squat

Jumping Jack

Raupe

Skater

Swing mit Basketball
Laufender Liegestiitz
Spinning mit den Fdusten
Dribbeln auf den Fuspitzen
Spiderman

Ubungen fiir die Arm-, Brust-
und Schultermuskulatur
Liegestiitz ,,bergab“
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Trizeps-Kick mit Basketball
Liegestiitz auf dem Gymnastikball
Bizepscurl mit Handtuch
One-Hand-Press

Truckdriver einbeinig

Liegstiitz weit

Stiitz am Stuhl mit Trizeps-Kick
Trizeps-Dip am Stuhl

Schnelles Armdrehen
Seitheben

Frontheben mit Bizepscurl

Ubungen fiir die Riicken-
und Nackenmuskulatur
Rumpfdrehen mit Basketball
Seitshift mit Fitnessband

Rumpfheben auf dem Gymnastikball

Rumpfbeuge mit Fitnessband
Powerzug aus der Kniebeuge
Standwaage auf dem Handtuch
Rumpfdrehen in Vorbeuge
Schwimmer

Seitheben im Ausfallschritt
Planke diagonal

Reverse-Flys

Kniebeuge mit langen Armen

Ubungen fiir die Bauchmuskulatur
Russian Twist

Hip-lift mit Fitnessband
Body-Press mit Gymnastikball
Kletter-Crunch

Seitliche Diagonale
Handtuchziehen diagonal
Bergsteiger

Crunch auf dem Gymnastikball
Crunch mit Ballwurf
Seitplanke mit Rotation
Klappmesser-Crunch

Criss Cross

Seitstiitz
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Ubungen fiir die Bein-

und Gesafmuskulatur
Squat-Jump mit Basketball
Einbeinige Kniebeuge
Diagonale im Stand
Schulterbriicke auf dem Basketball
Ausfallschritt mit Seitbeugen
Hiiftstrecker im Sitz

Beincurl auf dem Gymnastikball
Skiing

Ausfallschritt mit Kick
Kniebeuge am Stuhl

Tiefe Squats

Squat-Spriinge im Ausfallschritt

Ubungen fiir den gesamten Korper
Liegestiitz-Crunch

Querschlager mit Basketball
Crossover-Liegestiitz

Schwebekick mit Fitnessband
Einarmiger Seitstiitz
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Power-Squat mit Fitnessband
Burpee

Liegestiitz-Variation |
Liegestiitz-Variation Il

Sit-up mit Bizepscurl

Seitliches Knieheben

Tiefer Ausfallschritt mit Seitheben
Einbeinstand mit Kniebeuge

Dehniibungen
Dehnen der Riickenmuskulatur

Dehnen der Oberschenkelvorderseite

Dehnen der Schultermuskulatur

Dehnen der oberen Riickenmuskulatur

Dehnen des Trizeps und

der Korperriickseite

Dehnen der Wadenmuskulatur
Dehnen der Brustmuskulatur |
Dehnen der Brustmuskulatur I
Dehnen der GesaBmuskulatur
Dehnen der Armmuskulatur

Faszientraining mit Rolle
und Triggerball

FuB & Wade

Fufl

Wade

Schienbein
Oberschenkelvorderseite
Oberschenkelriickseite
Oberschenkelinnenseite
OberschenkelauRenseite
Oberschenkel & Gesaf
Unterer Riicken |

Unterer Riicken Il
Unterer Riicken li|
Oberer Riicken
Schultern

Nacken

Seitlicher Riicken
Oberarm
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Trizeps

Unterarm

Brust & Schultern
Rumpfvorderseite 156
Gesamter Rumpf 157

Trainingsprogramme

Alle Programme als Videos
Ubersicht

Programm 1: Stabiler Riicken
Programm 2: Bauch, Beine, Po
Programm 3: Intensiv-Work-out
Programm 4: Power fiir die Arme
Programm 5: Allround-Programm

Erndhrung

Grundlagen der Erndahrung
Die Nahrstoffe
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Eiweille
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Ballaststoffe
Der Blutzuckerspiegel

Die Energiebilanz
Energiebedarf
Leistungsumsatz

Erndhrung im Training

Nach dem Sport

Vor dem Sport

Wahrend des Trainings
Ausreichend trinken
Nahrungserganzung

Erndhrung, Sport und Abnehmen
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