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TRAINIEREN MIT DEM
EIGENEN KORPERGEWICHT
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Vorwirts!
Von John T. Carney Jr., Colonel USAF
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Mission Erfolg: schlank, stark und selbstbewusst
Wie ich wurde, was ich bin
Warum mit dem eigenen Korpergewicht trainieren?

Warum Krafttraining? (oder warum Cardiotraining
Zeitverschwendung ist)

Was ist eigentlich Fitness?

Ernidhrung —’\zurﬁcl@ zum Wesentlichen
Verbreitete I\ilythen ét'iber Krafttraining
Motivation

Intensitét

Trainingsmethoden

Die Ubungen

Das Programm

Anhang 7/

Ubungsregister

Niitzliche Haushaitsgegenstéinde

Die 6 wichtigsten Grundsitze fiir ein erfolgreiches Trainingsprogramm

Die wissenschaftlichen Fakten hinter dem Programm

Uber die Autoren
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