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(..) Fazit: Insgesamt kann "Differenziertes Krafttraining" sicherlich als neues Standardwerk im
Krafttrainingsbereich angesehen werden. Das Buch zeichnet sich vor allem darin aus, dass grundlegende
theoretische Inhalte konsequent anhand fitnessrelevanter Fragestellungen ausgerichtet und veranschaulicht
werden. .... In dieser Verbindung ist "Differenziertes Krafttraining” sicherlich einmalig, da vergleichbare
Fachblcher entweder den Theorie- oder den Praxisteil préferieren. Als sehr hilfreich erweisen sich die
zahlreichen Ubersichtstabellen, Grafiken und Fotos, die die Inhalte auf attraktive Weise veranschaulichen
und "erlebbar" machen. Insgesamt wird der Themenkomplex Krafttraining umfassend und vor allem sehr
motivierend behandelt. Body life 1/2002 Ein Buch fir Profis aus dem Gesundheits- und Fitnessbereich, aber
auch fir ale, die sich in Hintergrundwissen vertiefen mdchten. Magazin Gesundheit der BKK (..) Das Buch
ist eine wesentliche Bereicherung der Literatur zum Kraftraining im deutschsprachigen Raum. Esliefert
wertvolle Erkenntnisse und Anregungen fur Sportlehrer, Sportstudenten, Trainer im Leistungs- bzw.
Fitnesssport, Physiot- und Sporttherapeuten, Mediziner wie auch aktive Sportler. Turnen & Sport Werbetext
Zeigt Starke! Kurzbeschreibung

Kraft ist die Grundlage jeder Bewegung — und Krafttraining die Grundlage der meisten Sportarten

Dieses Buch hebt die fundamentale Bedeutung der Muskelkraft fir viele physiologische Prozesse hervor und
beleuchtet neben biomechanischen Hintergriinden die funktionellen Zusammenhange eines differenziert
ansetzenden Krafttrainings. Der Autor liefert die Grundlage fir ein genaues Verstéandnis von Belastung,
Bewegungsumfang, Reizqualité und ,echter Koérper-Stabilitét und verdeutlicht die theoretischen
Hintergrinde anhand zahlreicher Grafiken. Er formuliert Kriterien fUr ein prézises, zeiteffektives und
zielorientiertes Krafttraining und beschreibt deren Umsetzung, um eine hohe Wirbel sdulen-
Leistungsfahigkeit zu erreichen.

Im ausfiihrlichen Praxisteil sind die Ubungen fiir eine effiziente Kréftigung der Rumpfmuskulatur erlutert
und durch Fotosillustriert. Besonderer Wert wird dabei auf Positionierung, Ausfiihrung,
Bewegungsvariation und mogliche Fehlerquellen gelegt.

» Differenziertes Krafttraining” hat sich sowohl in der Therapie und Préavention als auch im Leistungs- und
Fitnesssport als Standardl ektiire etabliert.
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