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Kurzbeschreibung

250 Ubungen mit freien Gewichten, Kleingerdten, mit dem eigenen K érpergewicht und an Maschinen. Die
einzigartige Kombination: anatomische Zeichnungen, konkrete Trainingsanleitungen, Ubungsfotos und
Hinweise auf Verletzungsrisiken. Ausfiihrlicher Basisteil: Ubungstechniken und -ausfiihrung,
Trainingsgestaltung und Trainingsprogramme mit unterschiedlichen Schwerpunkten. Uber den Autor und
weitere Mitwirkende

Frédéric Delavier geniefdt als Autor internationales Renommee. Er studierte Morphologie (Gestaltlehre) an
der Schule der Schonen Kiinste in Paris sowie vergleichende Anatomie im naturhistorischen Museum und
nahm zudem an Sezierkursen der medizinischen Fakultét teil. Er ist franzosischer Vizechampion im
Gewichtheben (1990). Delavier arbeitet als Redakteur fur die Zeitschrift ,,Le Monde du Muscle* (Die Welt
der Muskeln) und schreibt Artikel fir zahlreiche Zeitschriften und Fachpublikationen weltweit, so zum
Beispiel fur ,Iron Man* in den USA und ,Men’s Health* in Frankreich, Deutschland und Italien. Im
Zusammenhang mit seinen Blichern hat er diverse Artikel in der amerikanischen Zeitschrift ,, Journal of
Vertebrate Paleontology” verdffentlicht.
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