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DVD-Tipp: Funktionelles Warm-up und Training

Auf dieser DVD erklart Michael Boyle, wie Dysbalancen und Asymmetrien in Bewegungsmustern
entstehen und welche negativen Auswirkungen sie auf andere Korperbereiche haben.

Das Konzept basiert auf der Erkenntnis, dass jedes Gelenk entweder .
Mobilitats- oder Stabilitatsfunktion hat und entsprechend trainiert Michael Boyle
werden muss. Wahrend etwa Hufte und Brustwirbelsaule moglichst mobil FUNKTIONELLES WARM-UP
sein sollten, bendtigen Knie und Lendenwirbelsdule Stabilitat. UND TRAINING

Der Autor prasentiert 48 funktionelle Ubungen far Warm-up,
Mobilisation, Kraftentwicklung und Stretching aller wichtigen Muskeln
und Gelenke. Dieses Programm erhéht nicht nur die sportliche Leistung,
sondern senkt zugleich auch das Verletzungsrisiko.

Markus Kdffer, Leiter Mediathek, Bundesamt fir Sport BASPO, 2532
Magglingen

DVD ausleihen: Boyle, M. (2012). Funktionelles Warm-up und Training. Miinchen: Riva.

Quelle: Riva-Verlag
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