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Vorwort der Herausgeberin

Sportler mit sitzender Tatigkeit: Der menschliche Korper ist nicht
dafiir geschaffen, den ganzen Tag zu sitzen. Zu wenig Bewegung kann
schlimme Folgen haben

Sean Fyfe

Pilates: Pilates ist das optimale Training fir die Core-Muskulatur. Wir
sagen lhnen, warum das so ist und woran Sie erkennen, ob lhr Lehrer
gut ist

Ulrik Larsen

Fitnessballe: Fitnessballe machen Spaf und sind ,in“. Aber sind sie
auch effektiv? Wir haben interessante Forschungsergebnisse fir Sie
Raphael Brandon

Muskelschlingen: Warum einfache Drehbewegungen, korrekt aus-
gefuhrt, die Core-Muskelkraft enorm steigern konnen
Chris Mallac

Straffe Gesafimuskeln: Schwache Gesafmuskeln, schwache Leis-
tung. Wie Laufsportler durch eine Kraftigung der GesaBmuskelin ihre
Leistung steigern konnen

Sean Fyfe

Schulterprobleme: Eine Fallstudie: Wir zeigen thnen, wie wichtig
eine gute Stabiiitat und rigorose MaBnahmen des Sporttherapeuten
sind

Ulrik Larsen

Core-Trainingsprogramme: Diese gangige Trainingsmethode ist
ein bahnbrechend neuer Ansatz zur Verbesserung der Stabilitat — mit
sensationellen Ergebnissen

Raphael Brandon

Programm 1: Statische BodenGbungen

Programm 2: Dynamische Bodenibungen

Programm 3: Statische Ubungen mit dem Gymnastikball
Programm 4: Dynamische Ubungen mit dem Gymnastikball
Programm 5: Seilzugiibungen im Knien

Programm 6: Seilzugiibungen im Stehen

Programm 7: MedizinballGbungen auf dem Boden
Programm 8: Medizinballibungen im Stehen

Programm 9: Widerstandslbungen

Programm 10: Ubungen an der Stange
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