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Schlingentraining — einfach genial

Trainingshasics - ohne die geht's nicht

Funktionell trainieren

Ein Training in drei Dimensionen

Das Zusammenspiel von Muskeln und Nerven
Wie Krafttraining funktioniert

Was Krafttraining in den Muskeln bewirkt
Das Prinzip der Superkompensation

Die Sache mit der Regeneration

Progression — trainieren mit steigendem Widerstand
Variation der Ubungen

Ein hisschen Anatomie — von Gelenken und Umkehrpunkten
Eine haufige Erkrankung: das Impingementsyndrom
Vorsicht am Umkehrpunkt

Atmen — aber richtig!

Die optimale Trainingseinheit fiir jedes Fitnessniveau

Vor dem Training gilt: Aufwérmen!

Der Trainingsteil

Warum Pausen wichtig sind

Zirkeltraining mit dem Schlingentrainer

Der Abschluss des Trainings: Selbstmassage und Dehnen
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@23 Bevor es losgent— Schiingentraining im Detail

Die Handhabung des Schlingentrainers

Das Kirzen, Verlangern und der Einhandgriff

Einstieg in die Ricken- und Bauchlage

Die richtige Kirperhaltung

Maglichkeiten der Intensitdtssteuerung

Anderung des Kérperwinkels

Anderung der Basis

Verlagerung der Ausgangspasition vom neutralen Punkt
Das Trainingsequipment

Schlingentraining und herkdmmliches Krafttraining — ein Vergleich
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