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Broschiertes Buch

Die Kraft kommt aus der Mitte, das ist unter Sportlern bekannt: Athletiktraining fordert die
Bewegungsokonomie und dient der V erletzungsprophylaxe. Dennoch fallt es selbst den fleilsigsten Sportlern
haufig schwer, sich regelméfdig flr das Training auf der Gymnastikmatte zu mativieren.

Diese Ubungskarten sind Anleitung, Inspiration und Motivation zugleich fiir ein dynamisches
Ganzkorpertraining, das selbst den letzten Gymnastikmuffel auf die Matte bringt. 21 Ubungen werden auf
jeweils einer Karte mit Bildern, leicht versténdlichen Beschreibungen und einem Link zu einem Online-
Videotutorial vorgestellt. Aus vier Kategorien kdnnen Athleten sich ihr individuelles Dynamic-Stability-
Training zusammenstellen immer wieder neu, immer wieder anders. Die hocheffektiven 15-Minuten-
Einheiten sind ohne Geréte und tiberall durchfiihrbar. Geeignet sind die Ubungen sowohl fiur Einsteiger als
auch fur Fortgeschrittene, denn die Intensitét bestimmt jeder fUr sich.
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Kurzbeschreibung

Die Kraft kommt aus der Mitte, dasist unter Sportlern bekannt: Athletiktraining fordert die
Bewegungsokonomie und dient der V erletzungsprophylaxe. Dennoch fallt es selbst den fleilBigsten Sportlern
haufig schwer, sich regelméfdig fr das Training auf der Gymnastikmatte zu motivieren.

Diese Ubungskarten sind Anleitung, Inspiration und Motivation zugleich fiir ein dynamisches
Ganzkorpertraining, das selbst den letzten Gymnastikmuffel auf die Matte bringt. 21 Ubungen werden auf
jeweils einer Karte mit Bildern, leicht versténdlichen Beschreibungen und einem Link zu einem Online-
Videotutorial vorgestellt. Aus vier Kategorien kdnnen Athleten sich ihr individuelles Dynamic-Stability-
Training zusammenstellen —immer wieder neu, immer wieder anders. Die hocheffektiven 15-Minuten-
Einheiten sind ohne Geréte und iiberall durchfiihrbar. Geeignet sind die Ubungen sowohl fur Einsteiger als
auch fur Fortgeschrittene, denn die Intensitét bestimmt jeder fur sich. Uber den Autor und weitere
Mitwirkende

Die Diplom-Sportlehrerin und Triathlontrainerin mit B-Lizenz begann im Alter von sechs Jahren mit
Leichtathletik, wenig spéter folgten leistungsorientiertes Schwimmen und der Einstieg in den Ausdauersport.
Die Buchautorin arbeitet in Hamburg selbststéndig im Sport- und Gesundheitsbereich; sie veranstaltet
Workshops und Trainingscamps, bildet Lauftrainer und Bewegungsanalysten aus, gibt Personal Training und
erstellt Trainingsplane fir die Zeitschrift triathlon training. Die leidenschaftliche Triathletin startete 2002,
2006, 2009 und 2013 erfolgreich beim Ironman auf Hawaii. Ihre Langdistanzbestzeit liegt bei 9:59:37
Stunden.
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