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ANATOMIE, TRAININGSLEHRE UND
TRAININGSGESTALTUNG

Muskeln: Die aktiven Elemente deines Bewegungsapparates
Die Funktionskreise deines Kdrpers

Basics Trainingslehre

Tipps flr die Trainingsplanung

30-20-10: Die Formel fiir cleveres Training

Hoher, schneller, weiter: Hilfreiche Tipps fir dein Krafttraining
Kurz, aber wichtig: Warm-up, Stretching und Faszientraining
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DIE UBUNGEN UND DEIN WORKOUT

So trainierst du richtig

Alle Ubungen, alle Infos, alle Ziele
Warm-up, Mobilitats- und Dehnlbungen
Ubungen mit dem eigenen Kdrpergewicht
Ubungen mit Kurzhanteln und Langhantel
Ubungen mit diversen Trainingstools
Stretching und Yoga
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