
Leichtathletik – Stabilisation: Nicht nur Vorstufe
von Krafttraining
Ein gut durchdachtes, vielseitiges und variables Stabilisationstraining gehört in jeden
Trainingsplan. Die Sammlung gibt eine Auswahl an Übungen für alle Alters- und Niveaustufen
wieder, die einfach angepasst und variiert werden können.

Stabilisation durch Kräftigung aber auch Kräftigung durch Stabilisation! Das ist die entscheidende und
verbindende Beziehung zwischen den beiden Trainingsinhalten. Ein gut durchdachtes, vielseitiges und variables
Stabilisationstraining gehört in jeden Trainingsplan!
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