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INIRIALT

Einfuhrung

1 Trainingsgrundséatze

2 Trainingsdisziplinen

3 Vorbereitung aufs Training

4 Bibliothek der Ubungen
Krafttraining mit Kugelhantein
Training mit dem Koérpergewicht
Basic Power-Stretch

5 Die Workouts
Konzentrierte Workouts
Bears Hero-Workouts

6 Ein maBgeschneiderter Workout flr Sie

7 Brennstoff und Erholung

Anhang: Verfolgen Sie Ihren Fortschritt
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