\ A QUINTESSENCE PUBLISHING o
(\,QusA Buch-Information

Autoren: Gereon Berschin

Titel: Handbuch Muskelaufbau

Untertitel: Grundlagen | Programme | Spezialtraining
Kurztext:

Trainierende auf jedem Leistungsniveau, Fitnesstrainer/-innen und Sportstudierende
finden in diesem Buch alles, was notwendig ist, um Krafttraining verstehen, analysieren
und planen zu kdnnen. Der fundierte Grundlagenteil vermittelt knapp und
nachvollziehbar die theoretische Basis des Muskelaufbaus und liefert Informationen
zur optimalen Nahrstoffversorgung wéhrend des Trainings. Der Anwenderteil fiihrt in
die Profimethoden des Bodybuildings ein und stellt alle Ubungen nach Zielmuskulatur
und Funktion gegliedert vor.

Der praktische Trainingsbaukasten bietet einen Fundus aus einer Vielzahl von Ubungen
und erlautert Ausfiihrungsalternativen mit Freihanteln, Kabelziigen oder an Maschinen.
HandbUCh MUSkEIGUfbau Anschauliche Fotoserien, anatomische Darstellungen und praxisnahe Beschreibungen
bringen auf den Punkt, worauf es bei der Ausfiihrung der Ubungen ankommt.
Mustertrainingsplane helfen geeignete Ubungen auszuwahlen.
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