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Vorwort
Dank

Selbstinstruktives Körper- 
Achtsamkeitstraining [SeKA] 
- Grundlagen

SeKA - Die Idee
Achtsam werden 
Achtsamkeit 
Körper-Achtsamkeit
SeKA - Die Ziele
SeKA - Die Prinzipien
Trainingsystem im Überblick 
Die Wissenschaft hinter SeKA

Cardio-Training
- Theorie und Konzeption

Cardio-Training im Überblick
Cardio-Training - unser Ansatz
Cardio-Training - Stress reduzieren 
mit System

Programmentwicklung und Evaluation
Konzeption des Cardio-Trainings- 
Systems

Trainingsprinzipien
Trainingsprozess

Cardio-Training mit System
- Mini Workouts

Mini Workout 1 - Level 1
X-Swing
Jab frontal
Squat

Mini Workout 2 - Level 1
Upper Body Twist
Frontkick low
Rotating Arms

66 Mini Workout 3 - Level 1
67 High Knee
68 Side Swing
69 Lunge

70 Mini Workout 4 - Level 2
71 Rope Skipping
72 Jab high
73 Side Lunge

74 Mini Workout 5 - Level 2
75 Lateral Knee
76 Sidekick low
77 Reverse Fly

78 Mini Workout 6 - Level 2
79 Body Twist
80 Elbow Strike
81 Jump

82 Mini Workout 7 - Level 3
83 Jumping Jack
84 Lunge & Frontkick middle
85 Russian Twist

86 Mini Workout 8 - Level 3
87 Arms cross Knee
88 Jabs & March on Place
89 Mountainclimber

90 Mini Workout 9 - Level 3
91 Soldier
92 Squat & Elbow Strike
93 Skater Jump

95 Cardio-Training mit System 
- Compact Workouts

96 Compact Workout 1 - Level 1
97 Compact Workout 2 - Level 1
98 Compact Workout 3 - Level 1

https://d-nb.info/1306860857


108 Wahrnehmen

99 Compact Workout 4 - Level 2 133 Specials
100 Compact Workout 5 - Level 2
101 Compact Workout 6 - Level 2 134 Stress Week
102 Compact Workout 7 - Level 3 135 Joint Week
103 Compact Workout 8 - Level 3 136 Posture Week
104 Compact Workout 9 - Level 3 137 Leg week

105 Cardio-Training mit System 
- Full Body Workouts

138 Literatur

141 SeKA-Trainingssysteme
106 Full Body Workout - Level 1 in der Buchreihe
107 Das Programm auf einen Blick Körperbildung & Sport

109 Aktivieren
110 Mobilisation
111 Koordination
112 Kräftigung
113 Entschleunigen
114 Nachspüren

115 Full Body Workout - Level 2
116 Das Programm auf einen Blick
117 Wahrnehmen
118 Aktivieren
119 Mobilisation
120 Koordination
121 Kräftigung
122 Entschleunigen
123 Nachspüren

124 Full Body Workout - Level 3
125 Das Programm auf einen Blick
126 Wahrnehmen
127 Aktivieren
128 Mobilisation
129 Koordination
130 Kräftigung
131 Entschleunigen
132 Nachspüren


