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Das Trainingsprogramm

Finden Sie mithiife von Tests heraus, welche Ubungen fiir Sie die
richtigen sind, und stellen Sie lhren individuellen Trainingsplan
zusammen.

So trainieren Sie richtig

Warm-up

Priha: Muskelverkiirzungen erkennen, Verletzungen vorbeugen
Der individuelle Test: Wie trainiert sind Sie wirklich?
Der individuelle Trainingsplan

Die Ubungen

Balance

Beine driicken

Beine ziehen

Hiifte strecken

Rumpf stéarken

Rumpf stabilisieren

Oberkérper driicken

Oberkorper ziehen
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Regeneration — unverzichtbar fiir jedes Training
Stretching

Individuelle Vorbereitung auf einzelne Sportarten
Joggen

Radfahren

Inlineskaten

FuBball

Tennis

Wind- und Kitesurfen

Snowboarden und Alpinski

Nordic Walking und Skilanglauf

Fitness-Innovationen

Die Ubungen mit Flexi-Bar und Co. machen nicht nur Spas,
sondern sind auch die ideale Erganzung zum Functional Training

Flexi-Bar
XCO-Trainer
Balance-Board
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Yom Willen zum Ziel

Wie Sie Ihre persénliche Leistung verbessern und Ihr Durchhalte-
vermaégen positiv beeinflussen. Was den Sportler motiviert und welche
wichtige Rolle das Gehirn dabei spielt.

Das Geheimnis der Motivation

Die Sportler-Ernahrung

Mit der richtigen Erndhrung férdern Sie Ihre Leistungsfahigkeit,
schiitzen Ihr Bindegewebe und stérken zugleich lhre Muskulatur

Die optimale Ernahrung fiir den Sportler

Die Erndhrung vor dem Training

Die Erndhrung nach dem Training

Vitamine und Mineralstoffe fiir den Sportler

Die Nahrstoffe fiir den EiweiBstoffwechsel
Wichtige Antioxidanzien fiir den Sportler
Spurenelemente fiir Bindegewebe und Muskeln
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