TRAINIEREN

KNAST

Der progressive Ganzkoérperplan fiir Muskeln,
Kraft und einen eisernen Willen

Paul »Goach« Wade
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- INHALT -

Vorwort

Teil I: Vorbemerkungen

1.
2.
3
4.

Einleitung: Reise zur Kraft
0l1d School Calisthenics: Die vergessene Kunst
Das Strdflingsmanifest: Eigengewichislibungen oder neue Methoden

Trainieren wie im Knast: Uber dieses Buch

Teil II: Die sechs Grundiibungen

5.
6o
7.
8.
9.

10.

Liegestiitz: Gepanzerte Brust, Trizeps aus Stahl
Kniebeuge: Oberschenkel, stark wie Aufzugskabel
Klimmzug: Ein Riicken wie ein Scheunentor
Beinheben: Ein Sixpack aus der Holle

Briicke: Eine Wirbelsdule aus Titan

Handstand=Liegestiitz: Schultern wie ein Rammbock

Teil III: Sein eigener Trainer werden

11.

12'

Korperwissen: Gusseiserne Prinzipien

Trainingsprogramme: Ubung macht den Neister
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