DAS BUCH

In diesem Buch werden zahl-
reiche Méglichkeiten aufgezeigt,
wie man mit abwechslungs-
reichen Ubungen ein effektives
Oberkérpertraining durchfihren
kann. Neben Ubungen zum Auf-
wérmen werden Ubungen im
Stand, im Sitzen, in Seit-,
Ricken- und Bauchlage ange-
boten. Auch Ubungen zum
Dehnen und Entspannen werden
vorgestellt. Die Ubersichtliche
Gestaltung bietet eine rasche
Orientierung und zahlreiche
Fotos garantieren die korrekte Umsetzung der Ubungsanleitung.
Fir eine optimale Durchfihrung des Oberkdrpertrainings werden
Hinweise zur Intensitatsgestaltung und Fehlerkorrektur gegeben.
Die vielen Variationen bieten jedem die Méglichkeit, ein leichteres
oder schwereres Programm zusammenzustellen.

DIE AUTORIN

Ulli Heldt ist Sportlehrerin und besitzt Zusatzqualifikationen fir
Pravention und Rehabilitation im Sport. Sie unterrichtet die ver-
schiedensten Kurse aus der Freizeit- und Fitnessbranche mit dem
Ziel, Spaf’ und Training zu verbinden. Des Weiteren ist sie als
Referentin des Landessportverbandes Schleswig-Holstein und als
Ausbilderin for Teamwork tétig.
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Im Folgenden wird der Einfachheit halber ein-
heitlich die mannliche Anrede gewahlt. Nattrlich
werden beide Geschlechter damit angesprochen.
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denke ich an lange Fototage mit Lachmuskelkater zurtck.

Dank gilt ganz besonders der Firma TOGU und insbesondere
den sympathischen Ansprechpartnern Gudrun und Angelika,
die mich mit Gerdaten und Kenntnissen sehr grofztigig unter-
stitzten.

Vielen Dank an meine Familie, die sehr geduldig und verstéand-
nisvoll ist, wenn Mama schon wieder am Schreibtisch sitzt!





