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Das Buch

Core-Training total enthält praktische, leicht durch-
führbare Übungen, die Kindern und Jugendlichen,

Erwachsenen, Sportlern, Trainern und Fitnessbegeisterten
gleichermaßen helfen können, mithilfe ihres eigenen

Körpergewichts ihre Körperkraft optimal zu entwickeln. Der
Body Coach®, Paul Collins, geht im Rahmen seines
Coachingkonzepts schrittweise vor und liefert detaillierte
Beschreibungen von mehr als 100 Übungen.

Statt des Hebens schwerer Gewichte werden in diesem Buch Übun-
gen mit dem eigenen Körpergewicht zur Kräftigung, Tonusverbes-
serung und Umgestaltung aller wichtigen Muskelgruppen im
Körper vorgestellt. Mithilfe dieser Übungen gelingt es, das
ganze Jahr über in Form zu bleiben.
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Medizinischer Haftungsausschluss
Die in diesem Buch enthaltenen Übungen und Ratschläge sind in keinem Fall als Ersatz für

medizinische Ratschläge und Übungsbeschreibungen zu verstehen. Das Buch wird in dem Ein-

verständnis verkauft, dass weder der Verfasser noch der Verlag befugt sind, medizinische Rat-

schläge zu erteilen. Auf Grund der von Individuum zu Individuum bestehenden Unterschiede

sollten Sie Ihren Arzt und Physiotherapeuten konsultieren, um festzulegen, ob die hier vorge-

stellten Übungen für Sie geeignet sind. Konsultieren Sie stets Ihren Arzt oder Physiotherapeu-

ten, bevor Sie mit dem hier vorgestellten oder einem anderen Übungsprogramm beginnen. We-

der der Verfasser noch der Verlag übernehmen eine Haftung für eine mögliche Verletzung oder

Schädigung durch direkte oder indirekte Teilnahme an diesem Übungsprogramm oder durch

die Anwendung der Inhalte dieses Buches.

Aus Gründen der besseren Lesbarkeit haben wir uns entschlossen, durchgängig die männliche

(neutrale) Anredeform zu nutzen, die selbstverständlich die weibliche mit einschließt.

Core Total deutsch rot  08.09.2009  11:00 Uhr  Seite 2



The Body Coach Series

Core-Training total
Die besten Übungen für starke Muskeln

Paul Collins
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Die Deutsche Nationalbibliothek verzeichnet diese Publikation in der Deutschen

Nationalbibliografie; detaillierte bibliografische Details sind im Internet über
<http://dnb.d-nb.de> abrufbar.

Alle Rechte, insbesondere das Recht der Vervielfältigung und Verbreitung sowie das Recht
der Übersetzung, vorbehalten. Kein Teil des Werkes darf in irgendeiner Form – durch Foto-
kopie, Mikrofilm oder ein anderes Verfahren – ohne schriftliche Genehmigung des Verla-
ges reproduziert oder unter Verwendung elektronischer Systeme verarbeitet, gespeichert,

vervielfältigt oder verbreitet werden.
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