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Kommentarer, progressioner, tips og variationer. Gennemillustreret.
Bogen samler mange typer øvelser, fra begynder til elite niveau og viser progressioner til brug i alle former

for træningssammenhænge; hjemmetræning, fitnesscentre, foreninger, aftenskoler, skoler, gymnasier,
seminarier og universiteter.

Mange øvelsestips og øvelsesinformationer som ikke findes andre steder. Grundlæggende teori er udeladt,
bogen omhandler øvelser.

Til: Holdinstruktører, fitness instruktører, gymnastik instruktører, trænere og fysiske trænere på alle niveauer,
fysioterapeuter, idrætsundervisere og idrætsstuderende.
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