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Core & Stability
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Die Weiterbildung umfasste 10 Lerneinheiten (LE).

Inhalte
e Stabilisationstraining: Welche Effekte sind wirklich nachgewiesen?
r Core-Training in Theorie und praxis: spezielle anatomische

Grundlagen - Wie trainiere ich den Körperkern?
r lntensivierung des Muskeltrainings durch lntegration stabilisierender

Aspekte
. Die effektivsten Trainingsmethoden und methodischen Reihen zur

Stabilisation von Rumpf und Gelenken
. Die besten Stabilisationsübungen und Variationen ohne und mit

Geräten

f,-\t{tr \/' /
,Ud{* l\/ 

^//Jt

Marxus Rleger
Bereichsleitung /R'eferentinSTB-Bitdung '


