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Von Bernard C. Kolster, Klaus-Peter Valerius, Dietmar Seidenspinner, Volker Kopp, Gereon Berschin, 
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Grundlagen/Anatomie/Training: 

KurzbeschreibungDie Inhalte des Buches sind das Resultat langjhriger Erfahrungen eines Teams von rzten, 
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Physiotherapeuten, Sportwissenschaftlern und Fitness-Trainern. Zielgruppenspezifisch werden die wichtigsten 
Grundlagen zu Anatomie, Physiologie sowie zum Training und zur Trainingspraxis erlutert. Alle wichtigen Muskeln 
des Bewegungsapparates werden farbig illustriert dargestellt. Zustzlich werden Ursprung, Ansatz, Innervation und ihre 
Funktionen und Synergisten in Stichpunkten bersichtlich erlutert. Jeweils auf einer Doppelseite werden gezielte 
bungen zum Training der im Anatomieteil beschriebenen Muskeln erlutert. Hochwertige Fotos zeigen hier die 
Zielmuskeln und Synergisten sowie Ausgangsstellung, Ausfhrung und Variation der einzelnen bungen. Mgliche 
Fehlerquellen bei der Ausfhrung der bungen werden besonders hervorgehoben. Dazu kommen wichtige Hinweise zur 
Vermeidung von Verletzungen und berlastungsschden sowie zur Prvention von Erkrankungen des Sttz- und 
Bewegungsapparates. Pluspunkte: - Ein sehr ausfhrlicher Theorieteil, der auf die Zielgruppe zugeschnitten ist - Die 
Darstellungen der einzelnen Muskelbilder illustriert die Anatomie und die Funktionszusammenhnge (Antagonisten 
und Synergisten) - Klinische/physiotherapeutische Hinweise allen bungen - Trainingsplne zu jeder Krperregion fr 
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