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Short text:

Trainierende auf jedem Leistungsniveau, Fitnesstrainer/-innen und Sportstudierende
finden in diesem Buch alles, was notwendig ist, um Fitnesstraining verstehen,
analysieren und planen zu kdnnen. Das ideale Buch fiir alle, die mit Muskelaufbau,
Fitness- und Ausdauertraining ihr Wohlbefinden steigern mochten.

¢ Grundlagen zu Trainingstheorie und -praxis kennenlernen.

¢ Muskeln gezielt aufbauen.

¢ Kraft und Ausdauer verbessern.

e Trainingsmdglichkeiten im Studio optimal nutzen.

 Mit Hilfe von Trainingsplénen fiir Einsteigende und Fortgeschrittene gezielt tiben.
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